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ВІД АВТОРА 


Бокс у технічному і тактичному відношен¬ 
нях — один з найскладніших видів спорту. 
Ситуації на рингу швидко змінюються, що 
вимагає від боксера здатності блискавично 
і точно орієнтуватися, своєчасно приймати 
і здійснювати свої рішення. Велика інтенсив¬ 
ність дій передбачає розвиток витривалості, 
сили, планомірне і економне витрачання 
енергії. 

Останнім часом у нашій країні в галузі 
боксу відбулися значні зміни: збільшилась 
кількість боксерів вищих розрядів, тренерів 
високої кваліфікації, змагань, в тому числі і з 
зарубіжними боксерами, змінились правила 
змагань. Тренери разом з науковими праців¬ 
никами вдосконалили методику тренування, 
особливо боксерів високого класу. Значно по¬ 
ліпшились умови тренування, споруджено 
багато спеціалізованих залів із сучасним об¬ 
ладнанням. Змінились програми, підвищились 
вимоги і до студентів інститутів фізичної куль¬ 
тури, зокрема щодо набуття спеціальних 
знань і підвищення спортивної майстерності. 

Все це створило потребу внести зміни у 
методику навчання і тренування боксерів різ¬ 
них розрядів. 

Цей підручник створено на основі аналізу 
власної багаторічної роботи в Київському ін¬ 
ституті фізичної культури, вивчення досвіду 
підготовки боксерів у Центральному державно¬ 
му ордена Леніна інституті фізичної культури. 
Ленінградському ордена Червоного Прапора 



інституті фізичної культури ім. Лесгафта, 
провідних тренерів Радянського Союзу і зару¬ 
біжних країн та узагальнення наукових даних 
і спеціальної літератури з боксу та інших ви¬ 
дів спорту. 

За допомогу в написанні підручника автор 
складає щиру подяку колективу кафедри бок¬ 
су Центрального державного ордена Леніна 
інституту фізичної культури, її керівнику — 
кандидату педагогічних наук І. П. Дегтярьову, 
професору К. В. Градополову, заслуженому 
майстру спорту В. В. Попенченку, колегам по 
роботі, тренерам, боксерам і лікарям, з якими 
він мав приємність працювати протягом бага¬ 
тьох років під час підготовки збірних команд 
СРСР і УРСР. 


Вступ 

Фізична культура і спорт спрямовані на зміцнення здоров’я і за¬ 
гартування організму людей, удосконалення їх фізичних, моральних 
і вольових якостей та оволодіння руховими навичками, життєво 
необхідними для творчої праці і захисту Батьківщини. 

Неухильне зростання матеріального добробуту і культурного 
рівня радянських громадян з кожним роком створюють дедалі 
кращі передумови і міцнішу базу для масового залучення насе¬ 
лення до регулярних занять різноманітними видами спорту, для за¬ 
доволення величезного інтересу молоді до оволодіння спортивною 
майстерністю. 

Особливою популярністю в юного покоління користується бокс. 
Цей складний і мужній вид спорту набуває все більшого визнання 
як могутній засіб різнобічного розвитку, фізичного, морального і 
вольового виховання. 

Сучасна система підготовки боксерів сприяє виконанню завдань 
всебічного і гармонійного фізичного розвитку, високої і стійкої пра¬ 
цездатності, відмінного здоров’я і довголіття. Систематичні заняття 
боксом забезпечують комплексне розв’язання спеціальних завдань, 
розвиток різноманітних технічних і тактичних навичок, рухових 
умінь, фізичної і нервової витривалості. 

Основну роль у підготовці кваліфікованих викладачів і тренерів 
відіграють інститути фізичної культури. 

Обравши спеціальність викладача-тренера з боксу, студент 
опановує певне коло спеціалізованих навичок і вдосконалює свою 
спортивну майстерність. Чим глибше він буде вивчати свій предмет, 
творчо працювати над собою, тим більший вклад внесе як викла- 
дач-тренер у справу масового розвитку боксу, підготовки боксерів 
високого класу. 

На Всесоюзному зльоті студентів 19 жовтня 1971 року Гене¬ 
ральний секретар ЦК КПРС Л. І. Брежнєв підкреслив роль радян¬ 
ського спеціаліста як будівника комуністичного суспільства. Він 
сказав, що «радянський спеціаліст сьогодні — це людина, яка доб¬ 
ре оволоділа основами марксистсько-ленінського вчення, ясно ба¬ 
чить політичні цілі партії і країни, має широку наукову і практичну 
підготовку, досконало володіє своєю спеціальністю..., уміє працю¬ 
вати з людьми, цінує колективний досвід, прислухається до думки 
товаришів, критично оцінює досягнуте». 
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Зрозуміло, що викладач-тренер з будь-якого виду спорту також 
повинен мати глибокі знання і вміти застосовувати їх на практиці, 
користуватись передовими методами навчання і тренування, вихо¬ 
вувати молодь у дусі комуністичної моралі. 

У Постанові ЦК КПРС і Ради Міністрів СРСР «Про заходи по 
дальшому вдосконаленню вищої освіти в країні» (липень 1972 р.) 
підкреслюється, що завдання сучасного етапу комуністичного бу¬ 
дівництва вимагають подальшого підвищення рівня навчання і ви¬ 
ховання молодих спеціалістів, підвищення ефективності навчально- 
виховної, науково-методичної, науково-дослідницької та всіх інших 
видів діяльності вузів, запровадження її результатів у практику. 
Постанова націлює інститути фізичної культури на підготовку ви¬ 
сококваліфікованих викладачів-тренерів з боксу, які досконало 
знають свій предмет, мають добрі організаторські навички, опану¬ 
вали основи педагогічної майстерності. 

Курс боксу в інститутах фізкультури передбачає засвоєння сту¬ 
дентами програми курсу спеціалізації і підвищення спортивної май¬ 
стерності. 

Майбутні викладачі і тренери з боксу, вивчаючи цей курс, по¬ 
винні оволодіти певним обсягом професійно-педагогічних навичок. 

Для виконання програми курсу застосовують такі форхми занять: 

а) лекції; 

б) практичні заняття з спеціалізації, на яких студенти опано¬ 
вують теорію і практику викладання і тренування, оволодівають на¬ 
вичками з техніки, тактики і розвитку спеціалізованих фізичних 
якостей та педагогічними навичками. Цьому сприяють заняття з 
підвищення спортивної майстерності та участь студентів у змаган¬ 
нях; 

в) семінарські заняття, у ході яких студенти опрацьовують від¬ 
повідну літературу, аналізують і узагальнюють потрібні відомості, 
оволодівають навичками усного викладу матеріалу; 

г) спецкурс, метою якого є ознайомлення студентів з пробле¬ 
мами боксерської науки, з методиками її дослідження, оволодіння 
однією з них, вивчення певної теми (за літературою і на практиці), 
написання курсової роботи; 

д) домашні завдання, які передбачають: ознайомлення із спе¬ 
ціальною літературою, методичними розробками, написання рефе¬ 
ратів, конспектів і тез; підготовку до семінарських занять; опрацю¬ 
вання матеріалів наукових досліджень (за спеціальною тематикою) 
і написання курсової роботи. 

Теоретичний курс охоплює широке коло питань, серед якихз 
історія розвитку боксу як виду спорту; зміст предмета, цілі, зав¬ 
дання, місце і значення боксу у радянській системі спортивного 
виховання, його оздоровче, виховне і прикладне значення; техніка 
боксу, класифікація, систематизація і термінологія ударів, захи¬ 
стів, прийомів і бойових дій, біомеханіка рухів боксера, бойові 
положення; основи методики навчання і тренування; аналіз тех¬ 
ніки прийомів бою і тактичних дій; тактика боксу і основи навчан¬ 
ня її; питання організації занять з боксерами різної кваліфікації; 


основи розвитку і вдосконалення фізичних якостей; засоби і ме¬ 
тоди психологічної підготовки; спортивна форма боксера; форми 
і методи проведення навчально-тренувальних занять; планування 
і керівництво процесом тренування; гігієнічні основи, педагогічний 
контроль і самоконтроль; організація і проведення змагань з бок¬ 
су; наукові основи боксу, організація і проведення наукових до¬ 
сліджень; травми в боксі та їх профілактика; вікові особливості 
в заняттях боксом; сучасні вимоги до боксерів різної кваліфіка¬ 
ції, стиль і манера ведення бою; індивідуалізація в тренуванні 
боксерів; робота над спеціальною літературою, аналіз і узагаль¬ 
нення; засоби і методи виховної роботи. 

Крім теорії, викладачі-тренери з боксу зобов’язані практич¬ 
но опанувати великий комплекс спеціальних умінь і навичок. 

У навчанні загальних, спеціально-підготовчих і 
спеціалізованих вправ: вміти створювати потрібні умо¬ 
ви для проведення занять, чітко подавати команди, організову' 
вати студентів для виконання вправ і дій; поєднувати показ з ко¬ 
ротким поясненням; вміти ставити завдання для самостійної 
роботи боксерів; оцінювати здібності, виявлені спортсменами в 
окремих вправах і діях, помічати помилки боксерів і знаходити спо¬ 
соби їх усунення; знати термінологію, різноманітні методичні 
прийоми проведення вправ і дій за розпорядженням, завданням, 
умовними сигналами і знаками; вміти будувати заняття відповід¬ 
но до вимог плану; проводити стройові вправи, розминку, (загаль¬ 
ну і спеціально-підготовчу), основну і заключну частину занять; 
раціонально дозувати навантаження для різних контингентів спорт¬ 
сменів; правильно , оцінювати виконання ними вправ і дій, уміти 
аналізувати проведені заняття. 

У тренувальній роботі: вміти планувати Індивідуаль¬ 
ну підготовку боксера і команди в цілому; визначати здібності 
спортсмена за виявом окремих його фізичних якостей, знаходити 
засоби і методи їх розвитку, знати і вміти підготувати бойову вагу 
боксера; індивідуалізувати процес тренування в умовах індиві¬ 
дуальної підготовки і під час групових занять; в ході підготовки 
до змагань вивчити особливості партнера; постійно удосконалювати 
технічні і тактичні прийоми та дії, користуватися приладами 
і лапами; проводити цілеспрямовані тренування в різні періоди під¬ 
готовки; вміти керувати боксером у процесі турнірних змагань, ово¬ 
лодіти мистецтвом секундування, аналізу бою, оцінювання спортив¬ 
ної майстерності учасників змагань; вміти організувати і про¬ 
вести збір боксерів для підготовки до змагань, керувати роботою 
тренерського колективу на зборі; встановити найраціональніший 
режим дня; оволодіти навичками спільної діяльності лікаря, тре¬ 
нера і боксера для вдосконалення спортивної майстерності; дава¬ 
ти боксерам самостійні завдання і контролювати їх. 

У виховній роботі: проводити всю навчально-виховну 
роботу в дусі комуністичної моралі; вміло пояснювати виховне, 
оздоровче і прикладне значення фізичної культури і спорту, зо¬ 
крема боксу, знати завдання і засоби виховної роботи серед 
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боксерів у первинному колективі, на зборі, під час і після змагань; 
вміти зацікавити спортсменів боксом, прищепити їм працьови¬ 
тість; проводити бесіди, інформації, культпоходи, коментувати 
показові виступи, підбивати підсумки змагань і масових заходів, 
поєднувати організаційну, тренерсько-педагогічну і виховну ро¬ 
боту і т. д. 

Гігієнічні навички: знати і дотримуватись гігієнічних 
вимог до боксерського залу; навчати спортсменів додержуватись 
особистої гігієни та режиму; знати методику загартування, ма¬ 
саж, самомасаж і способи його застосування, причини травм та 
їх профілактику, вміти подати першу допомогу при спортивних 
травмах; знати гігієнічні основи утримання приміщень для за¬ 
нять, дезинфікування інвентаря, систематично стежити за дотри¬ 
манням боксерами правил гігієни. 

У психологічній підготовці: опанувати загальні 
знання психологічної підготовки спортсмена, зокрема основи пси¬ 
хологічної настроєності боксера, вміти підвищувати його бойовий 
настрій перед поєдинком, урізноманітнювати засоби і методи 
впливу на боксера, навчитись визначати індивідуальні особли¬ 
вості спортсмена в галузі його технічних і тактичних навичок та 
вмінь, фізичних і психологічних здібностей. 

У самостійній роботі над книгою: вміти добирати 
спеціальну літературу, складати бібліографічний список, виділяти 
головне, узагальнювати, пов’язувати теоретичні питання з передо¬ 
вою практикою, робити висновки; конспектувати, робити виписки 
із спеціальної літератури і користуватись ними; викладати у ви¬ 
гляді реферату, методичної розробки або тез узагальнений літе¬ 
ратурний матеріал, пов’язуючи його з практикою. 

У складанні навчальн о-т ренувальної доку¬ 
ментації: вміти складати навчальний план, програму, графік 
навчального процесу, робочий план, конспект занять, план робо¬ 
ти колективу, кошторис витрат, план масових заходів, календар 
і положення про змагання, індивідуальний план тренування, вести 
журнал обліку та контролю, щоденник самоконтролю і педагогіч¬ 
них спостережень. 

В удосконаленні спортивної майстерності: 
оволодіти технікою і тактикою боксу, простими і складними фор¬ 
мами ведення бою на дальній, середній і ближній дистанціях, з 
різними за стилем і манерою партнерами; вміти самостійно доби¬ 
рати засоби і методи для розвитку особистих фізичних і психіч¬ 
них якостей, опанувати технічні і тактичні прийоми і дії; дотри¬ 
мувати строгого спортивного режиму, раціонально поєднувати 
навчання, тренування, відпочинок і громадську роботу; систематич¬ 
но тренуватись і виступати у змаганнях, підвищуючи свою спор¬ 
тивну майстерність. 

У суддівстві і підготовці громадських суд¬ 
дів: вміти виконувати обов’язки головного судді (голови жюрі), 
його заступника, судді на рингу, бокового судді, секретаря, хроно¬ 
метриста, диктора, судді при учасниках, коменданта змагань, чле¬ 


на переглядової комісії; вміти складати звіт про змагання, само¬ 
стійно проводити семінар суддів для різних контингентів. 

Початкові навички науков о-д ослідної робо¬ 
ти: бути ознайомленим з науковими проблемами роботи ком¬ 
плексних бригад із збірними командами СРСР і УРСР, з 
авторефератами окремих дисертацій з боксу, з основними метода¬ 
ми педагогічних, фізіологічних, психологічних та гігієнічних до¬ 
сліджень; вміти вибрати тему, розробити план, дібрати літера¬ 
туру і працювати над нею; писати реферати, тези доповіді або 
повідомлення, готувати ілюстративний матеріал, виконати курсо¬ 
ву роботу (на 2, 3 і 4 курсах). 

У підготовці місця занять: мати знання про облад¬ 
нання та інвентар боксерського залу, що забезпечують навчально- 
тренувальний процес на рівні сучасних вимог; уміти підготувати 
місця для занять і змагань, проводити поточний ремонт інвентаря 
та обладнання. 

Як бачимо, студент за час навчання в інституті фізкультури 
повинен засвоїти великий комплекс знань, умінь і навичок, щоб 
стати спеціалістом у галузі боксу. 



РОЗДІЛ І 

ІСТОРИЧНИЙ ОГЛЯД РОЗВИТКУ БОКСУ 

Історія фізичної культури е частиною історичної науки і важ¬ 
ливим розділом фізичного виховання. 

Людина в усі часи тренувала своє тіло. У первісному суспіль¬ 
стві де було викликано необхідністю добувати засоби для існу¬ 
вання. Водночас у спорті та іграх виражались радісні почуття 
здорової людини, крім того, фізичні вправи дійово допомагали у 
навчанні військової справи. Тому вже в доісторичний і ранній 
історичний періоди у багатьох народів існував культ тіла. Про це, 
наприклад, розповідає Гомер у епічних поемах, які сягають своїм 
корінням у глибину легендарної історії Греції. 


ПОШИРЕННЯ КУЛАЧНОГО БОЮ ЯК ВИДУ ЗМАГАНЬ 
У СТАРОДАВНЬОМУ СВІТІ 

Час виникнення кулачного бою як спорту загубився в далині 
віків, але за деякими археологічними джерелами, на території 
1 рецп ці змагання широко практикувались уже на початку II сто¬ 
ліття до н. е. (мал. 1). 

Єгипетські ієрогліфи, що належать до сорокового століття до 
н. е., зображують бійців, які ведуть бій навкулачцй у примітивних 
рукавичках— шкіряних бинтах. При розкопках в Околицях Баг¬ 
дада знайдено багато плит з рисунками кулачного бою. 

Є підстави вважати, що кулачний бій поширився в Єгипті по¬ 
тім на о. Кріт і в Греції (мал. 2). Розкопки Міноського лабіринту 
показали, що кулачний бій був відомий ще до виникнення грець¬ 
кої держави, в епоху розквіту егейської культури. Легенди свід¬ 
чать про те, що він був поширений і на сході, особливо серед 
іонійців. ґ 

За грецькою легендою, покровителем кулачних боїв був Апол- 
лон, який переміг Ареса в поєдинку навкулачки, показавши 
чудеса спритності і швидкості. Саме йому дельфійці приносили 
жертви перед початком спортивних змагань. Ф. Енгельс, говоря¬ 
чи про систему виховання в Спарті і Афінах, відзначав, що основ¬ 
ну увагу там приділяли розвитку витривалості, сили, сміливості і 
спритності. 


10 


Основоположником кулачного бою греки вважали Амікуса 
сина бога морів Посейдона і німфи Мелії, який, за переказами, не’ 
випускав з своєї держави жодного іноземця, не зустрівшись з ним 
у кулачному поєдинку. 

Спартанці перші ввели кулачний бій до складу військових 
вправ. 



1. Старогрецька ваза з зображенням 2. Фігура старогрецького кулачного 
кулачного бою. бійця. 


Являють інтерес висловлювання про бій навкулачки видат¬ 
них філософів і вчених. Арістотель, Наприклад, писав, що кулач¬ 
ний бій за своїм характером повинен бути віднесений до категорії 
«Сміливість». Сркрат говорив: «Один кулачний боєць, який до¬ 
сконало володіє своїм мистецтвом, легко переможе двох здорових 
і сильних чоловіків». Платон вважав, що заняття кулачним боєм 
дає змогу виявити того, «хто володіє сміливістю». 

Кулачним боєм захоплювались поети, державні діячі, письмен¬ 
ники. Наприклад, Піфагор, відомий математик, був чудовим ку¬ 
лачним бійцем. Видатний гуманіст Відродження Меркуліаліс у 
трактаті «Мистецтво гімнастики» писав: «... ніхто не буде запе¬ 
речувати того, що той, хто хоче мати сильні руки, плечі і пальці, 
повинен користуватися цими вправами (бою навкулачки.— М. Р.), 
як найбільш придатними». 

Протягом ряду століть кулачний бій займав порівняно велике 
місце в житті суспільства. В народних легендах, билинах, піснях, 
у різних творах мистецтва прославлялись мужність і сила. 
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сміливість і благородство, патріотизм і чесність, виявлені кулачни¬ 
ми бійцями під час поєдинків, тобто ті якості, які роблять людину 
прекрасною і цінною для суспільства. 

Озброєння кулака 

З описів і зображень на вазах і фресках ми бачимо, що бої 
проводились не тільки на голих кулаках, а й із забинтованими ру¬ 
ками, а пізніше — із спеціальними пристосуваннями для одягання 
на руки. Протягом тривалого часу види озброєння кулака змі¬ 
нювались. 
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3. Озброєння кулака кулачних бійців до н. е. (сфайрай і цести). 

За часів Гомера і до кінця IV століття до н. е. бійці застосо¬ 
вували найпростішу форму «рукавички», яка називалась мейлі- 
хай. Руки бинтувались м’якою бичачою шкірою, сирицею або про¬ 
сто змоченою маслом чи жиром, щоб надати їй м’якості. Реме¬ 
нем завдовжки в 3—3,5 м бинтували спочатку чотири пальці, по¬ 
тім обмотували передпліччя, а подеколи навпаки — в оберненій 
послідовності (про це свідчать зображення на древніх вазах). 

Мейліхай був єдиним видом рукавички для кулачного бою, що 
застосовувалася до кінця VI століття до н. е. Пізніше її витіснив 
більш досконалий вид озброєння кулака — сфайрай (мал. З, а), 
відомий нам з скульптури кулачного бійця Аміка. Ці рукавички 
складалися з двох частин — самої рукавички і міцного шкіряного 
кільця, що охоплювало суглоби, завширшки приблизно 2,5 см і 
завтовшки 1,4 см. Рукавичка доходила до половини передпліччя 
і закінчувалась товстою смужкою з овечої шкіри. Якщо мейліхай 
служив головним чином для збереження рук від травм, то сфай¬ 
рай призначалася для посилення удару. 

Третій період у розвитку бойової рукавички — це період важ¬ 
ких рукавичок із свинцем і залізом, які називалися цестами 
(мал. 3,6). Вони увійшли в ужиток у період завоювання Греції 
Римською державою — до II століття до н. е. Як засвідчують рим¬ 


ські поети і малюнки на вазах, вкладання свинцю і заліза в ру¬ 
кавички — чисто римський винахід. Введення їх згубно познача¬ 
лось на спортивній культурі і мистецтві бою. На олімпійських 
іграх їх не застосовували, а лише під час гладіаторських боїв. 

Інший вид римських рукавичок являв собою твердий шар, на 
тильній стороні якого були зубці. Рука була захищена рукавом з 
овечої шкіри, який доходив до плеча. Римські бійці бились не 
оголеними до пояса, а в хітонах, трохи спущених з правого плеча. 

Уже в ті далекі часи з’явились кулачні бійці-професіонали. 
Вони затискували в кулаці металеві і камінні кулі. Бій припиняв¬ 
ся лише тоді, коли один з бійців збивав противника з ніг або зав¬ 
давав йому удару з «великою шкодою». 

Звичайно, все це знижувало виховну цінність і привабливість 
кулачного бою, породжувало нездоровий азарт і вимагало вели¬ 
кого напруження сил. Тому такі бої суворо засуджували передові 
люди того часу. На професіоналів писали злі пародії: «Цей олім¬ 
пієць, яким ти його бачиш зараз,— писав один історіограф,— ко¬ 
лись мав ніс, підборіддя, вуха і брови. Ставши професіональним 
кулачним бійцем, він втратив усе, що успадкував від батьків, 
його красивий брат дає уявлення про те, яким він був; його навіть 
не пізнали і прийняли за іноземця». 

Деякі правила, елементи техніки 
і тактики кулачного бою 

У Стародавній Греції не існувало писаних правил кулачного 
бою. Мистецтво вести бій передавалось у спадщину. Ця система 
протягом всього існування грецького кулачного бою не зазнала 
істотних змін. 

Точно окреслених майданчиків (рингів) для бою не було — 
жива стіна глядачів була своєрідною огорожею. Великий простір 
для ведення поєдинку не давав змоги загнати противника в кут. 
Бій не ділився на раунди — суперники змагались без обмеження 
часу. Коли вони настільки виснажувались, що вже не могли про¬ 
довжувати бій, за обопільною згодою змагання припинялося на 
час, необхідний для відновлення сил бійців. Здебільшого поєдинок 
тривав доти, доки один з противників не подавав сигналу про зда¬ 
чу — піднімав руки вгору. 

За правильністю ходу бою стежив суддя, який зображений на 
вазах з лозиною в руках. Ударами цієї лозини він розбороняв бій¬ 
ців в разі порушення ними правил. Змагання проводились за тур¬ 
нірною системою. 

Класифікація бійців за ваговими категоріями не була відома 
грекам. Змагалися суперники різної ваги, внаслідок чого кулач¬ 
ний бій, природно, був монополією важковаговиків. 

Відсутність раундів і регуляторних періодів відпочинку при¬ 
водили до того, що противники знижували темп бою і, зберігаючи 
свої сили, відпочивали під час поєдинку. Інколи атлети починали 
бій, нападаючи один на одного і швидко наносячи удари, а подеколи 
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по кілька годин вичікували, намагаючись сильними ударами по 
руках перешкодити нападові противника. 

Сотні картин, статуй і фризів підтверджують припущення, що 
кулачні^ бійці сивої давнини застосовували стойку, подібну до 
сучасної, що потребувало від них знань основ роботи ніг і ступ- 
ней. Бійці весь час маневрували, намагаючись зайняти найвигід- 
ніше положення. Є дані про те, що грецький бокс розвивав фігуру 
бійця в пропорціях, що відповідають типові сучасного боксера": 
кулачні бійці древності мали тонкі ноги, широкі плечі, довгасті 
м’язи, що сприяло розвитку сили удару внаслідок збільшення різ¬ 
кості скорочення м’язів. 


Кулачний бій у програмі стародавніх олімпійських ігор 

В історії фізичної культури Стародавньої Греції, поряд з си¬ 
стемами фізичного виховання, які розвивалися в Спарті, Афінах, 
одним з найяскравіших явищ були олімпійські ігри. 776 рік до 
н. е. є роком, коли олімпійські ігри дістали в Греції загальне ви¬ 
знання як захід великої громадсько-політичної важливості, що 
мав загальногрецьке значення. Саме з цього року в Греції почав¬ 
ся відлік часу за олімпіадами. 

Кулачний бій, яким греки займались у прадавні часи, на XXIII 
Олімпійських іграх в 688 р. до н. е. був включений до олімпій¬ 
ської програми як один з основних видів спорту. 

Ряд статуй, споруджених на честь переможців олімпійських 
ігор древності, мають у підніжжя справжній відбиток ступней чем¬ 
піонів, що через багато століть дало змогу вченим точно визна¬ 
чити їх зріст і вагу. 

Чимало боксерів стародавнього світу — Теагенес, Юфімос, 
Глаукас, Клейтомакус (зріст яких коливався від 185 до 195 см і 
вага від 86 до 106 кг), Подідамус (206 см і 136 кг) та інші здо¬ 
були собі невмирущу славу. Протягом багатьох століть їх статуї 
шанували як статуї богів. Незважаючи на те, що вони були олім¬ 
пійськими чемпіонами близько 2100 років до початку ери сучас¬ 
ного боксу (XVIII ст.), західні історики ставлять їх в один ряд з 
найкращими майстрами професіонального боксу, такими, як Фігг 
і Браутон, Сулліван і Джеффріс, Джонсон і Демпсі, Луїс і Робін- 
сон, Клей і Фрезер. 

Перш ніж приступити до олімпійських змагань, бійці тренува¬ 
лися в палестрах — особливих школах під керівництвом спеціа¬ 
лістів. 

На тренуваннях застосовувались рукавички з м’яких ременів, 
голову захищала маска, що являла собою шапку з навушниками, 
ймовірно, виготовлену з м’якої шкіри, з підкладкою. Подібним до 
сучасних насипних груш у греків був мішок з шкіри, наповнений 
фініковими кісточками. Його підвішували на висоті голови і ви¬ 
користовували для тренування в ударах. Широко застосовувались 
вправи в бою «з тінню». 


Існували тверді правила проведення ігор. Так, учасники під 
час змагань не мали права вдаватися до будь-яких нечесних при¬ 
йомів для досягнення перемоги, зокрема, заборонявся підкуп 
учасниками один одного, не дозволялося калічити противника і 
т. д. За дотриманням усіх цих правил повинні були стежити елла- 
нодики (судді). 

Статут забороняв виступати на іграх тільки рабам і варварам. 
Однак вільнонароджені греки були неоднорідні за своїм соціаль¬ 
ним і майновим становищем. Поряд з аристократичною рабовлас¬ 
ницькою верхівкою в Греції існувало багато дрібних ремісників, 
які мали право брати участь в іграх, але цілий ряд вимог, що ста¬ 
вились перед учасниками, фактично не давав їм змоги виступати 
у змаганнях. Так, за олімпійськими правилами кожний, хто хотів 
бути допущеним до ігор, повинен був довести, що він не менше де¬ 
сяти місяців перед іграми щоденно готувався до Них. Крім того, 
кожному учаснику потрібно було за місяць до початку приїхати 
в Олімпію і протягом місяця складати іспити в олімпійській гім¬ 
назії за свій рахунок. Певна річ, це було не під силу незамож¬ 
ним вільнонародженим громадянам Греції, тому в числі учасників 
ігор ми майже не бачимо представників багаточисленного грець¬ 
кого демосу. 

Після завоювання Греції Римом також проводились олімпій¬ 
ські ігри, але вони докорінно відрізнялись від грецьких: нагаду¬ 
вали не спортивні змагання, а циркові виступи. 

Боротьбу і кулачний бій поступово стали витісняти бої гладіа¬ 
торів, гонки на колісницях і біг. Велике місце в олімпійських 
«виставах» почали займати бої гладіаторів з дикими звірами. 

У 394 р. н. е. за наказом імператора Феодосія І, який запро¬ 
ваджував християнство насильницьким шляхом, олімпійські ігри 
були заборонені. Через деякий час Олімпія була зруйнована і 
спустошена готами, а в 426 р. за наказом Феодосія II римляни 
спалили храм Зевса — центр олімпійських ігор. 

З ініціативи секретаря Спортивного Союзу Франції П’єра Ку- 
бертена у квітні 1896 р. в Афінах знову спалахнув олімпійський 
вогонь. В цих Олімпійських іграх взяли участь 285 спортсменів 
з ІЗ країн, проте серед них не було боксерів. 

РОЗВИТОК КУЛАЧНИХ БОЇВ ЯК САМОБУТНІХ 
ФІЗИЧНИХ ВПРАВ І РОЗВАГ У РОСІЇ 

Історичні умови розвитку російського та інших народів нашої 
країни, зокрема постійна боротьба з ворогами за незалежність 
своєї Батьківщини, не могли не позначитися на характері фізич¬ 
них вправ, на іграх та розвагах. Однією з самобутніх розваг на¬ 
роду стали кулачні бої, що розвивали силу, спритність і безстраш¬ 
ність, виявляли «завзяття молодецьке». 

Перші відомості про кулачні бої на Русі ми знаходимо в літопи¬ 
сах: «Повісті временних літ» (початок XII ст.), Густинському та 
інших. 
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Існувало два види змагань у кулачних боях: масові — «стінка 
на стінку» і одиночні — єдиноборство «один на. один» або «сам на 
сам». 

Особливо популярною була форма «стінка на стінку», де бій 
був масовим і являв собою організовані дії. Кожна сторона на¬ 
магалася прорвати «стінку» противника, внести паніку і збенте¬ 
ження в його ряди і витіснити з бойового майданчика. Суперник, 
відступивши, перегруповувався і знову йшов «стінкою» в атаку. 
Переможцем бою ставала та сторона, яка тричі відбивала атаку 
противника, зберігши свої позиції, або вибила суперника з бойо¬ 
вого майданчика і зайняла його. 

Для кулачних боїв відводились постійні місця. Взимку зде¬ 
більшого змагались на льоду річки. Першими починали підлітки, 
за ними вступали дорослі — жонаті, часто літні чоловіки. 

В народі існували неписані правила, які передавалися з .по¬ 
коління в покоління. У багатьох місцях один з найбільш шанова¬ 
них бійців перед початком кожного бою гучно проголошував пра¬ 
вила змагання. 

У бою найбільше цінувалось високе вміння. Саме тут виникла 
приказка: «Не силою б’ються, а вправністю». Кулачних бійців, ви¬ 
датних силою і вмінням, у народі називали «надьожа-боєць». 
Вони здебільшого брали участь у єдиноборстві, але в критичний 
момент вступали у масовий бій, допомагаючи своїй стороні здо¬ 
бути перемогу. 

Основні правила кулачного бою можна сформулювати так: 

— битися в рукавичках чи голими руками, але в руку нічого 
не затискувати; 

— ударів завдавати тільки до пояса; 

— лежачого не бити; якщо боєць упав на чужій стороні, дати 
йому змогу встати і піти до своїх (звідси пішли приказки: «Лежа¬ 
чого не б’ють», «Лежачий у бійку не ходить»); 

— не нападати ззаду, а лише обличчям до обличчя, грудьми 
до грудей; 

— битися тільки до першої крові; 

— п’яних до бою не допускати; 

— переходити за винагороду чи подарунок на сторону про¬ 
тивника — безчесно. 

Порушення правил каралось обома сторонами. 

У своїй основі російський кулачний бій був здоровим і справ¬ 
ді народним видом фізичних змагань, що мали свої стійкі тради¬ 
ції. Ця по суті спортивна гра, яка називалась у давнину «моло¬ 
децькою забавкою», народжена здоровим завзяттям, спортивним 
бажанням помірятися силою, по-богатирськи «розійтись плечем, 
розмахнутись рукою», позбавлена злості і ворожнечі. Саме тому 
кулачні бої привертали до себе творчу увагу багатьох російських 
поетів і письменників. 

З уст в уста віками йшла в народі слава про своїх «богатирів- 
молодців». Гак, відомі троїцькі монахи Пересвєт і Ослябя сла¬ 
вились великою фізичною силою. У літописах розповідають, як 
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Олександр Пересвєт в єдиноборстві переміг татарського богати¬ 
ря перед Куликовською битвою. Чудово змальовано кулачний бій 
у Лермонтовській «Пісні про купця Калашникова». 

Християнська церква всіма засобами намагалася перешкоди¬ 
ти зборам народу для звеселення і розваги, оголошуючи їх «від 
біса замишленою справою». Починаючи з XII століття, в Росії не 
раз заборонялися кулачні бої, учасників боїв відлучали від церк¬ 
ви, били батогами і часто засилали у «вельми віддалені місця». 

Петро І не відмінив заборони, але і не підтвердив її. За свід¬ 
ченням істориків, він любив організовувати кулачні бої, «щоб 
показати молодецтво російського народу». 1727 року перший ро¬ 
сійський механік А. Нартов, який навчав царя механічній справі, 
у своїх спогадах пише про те значення, яке надавав Петро І ку¬ 
лачному бою як вияву фізичної підготовки і молодецького зав¬ 
зяття. 

При Катерині II кулачні бої були настільки популярні, що про¬ 
никли у дворову аристократію. Катерининський вельможа-фаворит 
граф Г. Орлов, що відзначався великою фізичною силою, вважав¬ 
ся відмінним бійцем і не раз запрошував видатних силачів помі¬ 
рятися з ним силою. 

Незважаючи на заборону церкви, народ проводив свої улюб¬ 
лені розваги по всій території Росії. Стародавні слов’янські тра¬ 
диції в самобутніх формах фізичного виховання довго зберігалися 
серед козаків Дону, Кубані, Уралу та українського народу. Ку¬ 
лачні бої на Україні того часу мальовничо зобразив М. В. Гоголь 
у творах «Вій» і «Тарас Бульба». 

У другій половині XIX і на початку XX століття кулачні бої 
велись між фабричними робітниками, сільськими і міськими жи¬ 
телями, між селами і районами, що знайшло відображення і в 
художній літературі. Так, наприклад, М. Г. Помяловський у книзі 
«Нариси бурси», в романі «Порічани» описує правила кулачного 
бою, окремі епізоди організації та його проведення. 

З розвитком капіталізму в Росії організаторами кулачних боїв 
стали купці, фабриканти. Вони часто билися об заклад, поїли бій¬ 
ців горілкою, нацьковували одного на одного, як півнів, розпалю¬ 
ючи і озлобляючи своїх «підопічних». 

Правлячі кола почали використовувати кулачні бої для від¬ 
риву мас від революційної боротьби, а також для розпалювання 
національної ворожнечі. Внаслідок цього незлобиві за природою, 
гуманні за своїми правилами народні змагання навкулачки час¬ 
то-густо під згубним впливом царських погромників стали переро¬ 
джуватися в кулачні розправи. 

БОКС У ДОРЕВОЛЮЦІЙНІЙ РОСІЇ 

Загальна політична і економічна відсталість Росії, зневажли¬ 
ве ставлення царизму і російської буржуазії до фізичного вихо¬ 
вання. народних мас були причиною того, що спорт, зокрема бокс, 
у Росії розвивався дуже повільно. Спортивне життя тогочасної 
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Росії обмежувалось існуванням небагатьох організацій і в галузі 
боксу залишило незначну спадщину. 

Першим пропагандистом боксу в Росії став Є. І. Лустало, який 
в 1897 р. приїхав у Петербург із Франції (закінчивши Жуанвіль- 
ську школу викладачів). Спочатку він навчав невелику групу ама¬ 
торів, що складалася з важкоатлетів, серед яких виділявся Гвідо 
Мейєр, який поєднував бокс з гирями. 

Перший матч відбувся 31 травня 1898 р. у Петербурзі між Мей- 
єром і англійцем Мазі, який працював на одному з російських 
заводів. За своїм характером цей поєдинок нагадував приміти¬ 
візм англійського боксу далеких часів. 

Першим видатним російським боксером, який поклав початок 
культивуванню англійського боксу, був І. Граве. 

В останньому кварталі 1913 року товариство «Санітас» органі¬ 
зувало змагання на першість Петербурга. Вони були закриті для 
широкого глядача, тому що адміністративними властями публічні 
змагання з боксу, на основі закону 1832 року «Про кулачний бій», 
заборонялися. Не дозволялося також вводити бокс у офіційну 
програму — статут спортивних клубів. У цих змаганнях взяли 
участь 15 петербурзьких аматорів. 

І першість Росії відбулася в Петербурзі 22 листопада 1913 ро¬ 
ку. Журнал «Тяжелая атлетика» писав: «22 листопада відбулися 
фінали змагань з англійського боксу, організованих товариством 
«Санїтас». Перший приз, золоту медаль, кубок полковника 
О. П. Мордвіна і звання чемпіона Росії 1913 .року одержав 
І. Граве». 

У 1913 р. в Москві організувався другий гурток боксу при 
товаристві аматорів лижного спорту (ТАЛС) у Сокольниках, де 
почав викладати Аркадій Харлампієв, який під час перебування 
в Англії, Німеччини Франції виступав як професіональний боксер. 
Тут же викладав і Павло Нікіфоров, пізніше — відомий радян¬ 
ський викладач і спортивний діяч. На майданчику ТАЛС іноді 
влаштовувались матчі, де виступали окремі любителі. 

Перше публічне змагання з боксу в Москві відбулося 4 січня 
1914 р. у «Палаці спорту». На ньому виступали дві пари, у тому 
числі і А. Харлампієв. 

На II першості Росії, проведеній у розпалі світової війни — 
в грудні 1914 р., було представлено тільки 5 вагових категорій. 

В той час не існувало організації, яка б об’єднала боксерів 
різних міст. Тому москвичі незалежно від петроградців влашту¬ 
вали «свою» першість Росії. У цьому ж році провело «першість 
Росії» в Петрограді естонське товариство «Калєв», в якому брали 
участь і москвичі. 

Найзначнішим з дореволюційних змагань з боксу була IV пер¬ 
шість Росії, що відбулася в грудні 1916 р. в Петрограді. В ній 
взяли участь 23 боксери. Тривалість бою була встановлена в 4 ра¬ 
унди по 3 хв. Спортивна преса того часу відмічала добру підго¬ 
товленість московських боксерів з ТАЛС і особливо майстерність 
їхнього керівника П. Нікіфорова. 
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Хоч бокс у дореволюційній Росії був розвинений слабо, все ж 
він вигідно відрізнявся від боксу в західноєвропейських країнах 
тим, що його попередником був російський кулачний бій. Харак¬ 
терно, що перші чемпіони Росії — П. Нікіфоров, Н. Алімов 
(Кара-Малай) були найсильнішими кулачними бійцями. Росій¬ 
ський бокс успадкував від кулачного бою риси мужності, високої 
спортивної гуманності, . під впливом принципів кулачного бою 
складалася техніка і тактика перших російських боксерів. Тож 
природно, що кращі російські боксери — І. Граве, П. Нікіфоров 
і А. Харлампієв були технічно краще підготовлені, ніж їхні зару¬ 
біжні колеги. 

У 1913 р. товариством «Санітас» вперше були видані правила 
боксу, а в 1915 р. побачили світ інші правила боксу, переробленії 
з англійських. Восени 1915 р. за цими правилами у гвоздєвсько- 
му манежі вперше розіграно «першість Москви», а згодом і «пер¬ 
шість Росії». Ці правила, відповідно до міжнародної практики,, 
встановлювали 8 вагових категорій боксерів. Вага рукавичок ви¬ 
значалася у 8 унцій (300 г), тривалість бою — три раунди по 3 хв. 
У розиграші першості фінальний бій складався з двох 3-хвилин- 
них раундів і одного 4-хвилинного. Московська важкоатлетична 
ліга, уточнивши умови бою, дій боксера і суддів, 27 травня 1916 р. 
схвалила їх і ввела в дію. 

Зі слів старих спортсменів і любителів спорту бокс культиву¬ 
вався на Україні (в Києві) ще в 1907 р. у товаристві «Сокіл». 
Офіційні ж дані засвідчують, що наприкінці 1912 р. до Києва при¬ 
їздить Марсель Ратьє і починає заняття з боксу з групою 15 чо¬ 
ловік у товаристві «Сокіл». 

1913 року у першості Південно-Західної Росії боксери Києва 
виходять на перше місце. Рейнес, помічник тренера Ратьє, продов¬ 
жує тренувати всю групу, приділяючи особливу увагу кращим 
боксерам — І. П’яткіну та Ін. Тренування відбувались майже 
щоденно, а спаринг-бої тривали іноді 10—15 раундів. У 1914 р. 
група київських боксерів виїжджає в Петербург на запрошення 
товариства «Санітас» для матчевої зустрічі з чемпіоном Росії 
І. Граве. 

З початком імперіалістичної війни 1914 р. боксом у Києві зай¬ 
малися лише одинаки — ті, що не були мобілізовані в армію. 

Другим містом України, де якоюсь мірою займалися боксом, 
була Одеса. Тут у товаристві «Сокіл» в основному захоплювалися 
гімнастикою і лише частково іншими видами спорту, зокрема 
боксом. 

По суті, бокс культивувався за царату тільки в Москві, Петер¬ 
бурзі, Києві і Одесі. Тож першість Росії 1914 р., в якій брали 
участь москвичі, петербуржці і кияни, є початком літочислення 
вітчизняного боксу, а ентузіасти цього виду спорту у важких умо¬ 
вах царської Росії увійшли в історію як основоположники боксу 
у нашій країні. 
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БОКС В СРСР 


Розвиток боксу Б СРСР до Великої Вітчизняної війни 

Ще в роки громадянської війни і боротьби з іноземною інтер¬ 
венцією з ініціативи В. І. Леніна видано декрет про загальне вій¬ 
ськове навчання, важливою частиною якого була фізична підго¬ 
товка трудящих. 

Володимир Ілліч приділяв роботі Всевобучу велику увагу. 
В. І. Ленін вважав фізичне виховання трудящих важливою умо¬ 
вою в боротьбі за побудову соціалістичного суспільства. 

.„1919 р. на курсах Всевобучу серед інших видів спорту почав 
свій розвиток і бокс. Першими викладачами були П. Нікіфоров і 
В. Самойлов. В 1920 р., після злиття кількох курсів Всевобучу 
у відділ фізичного виховання при Військовій медичній ака¬ 
демії, бокс вперше фігурував у ньому як предмет фізичної куль¬ 
тури. 

У цей час у Петроградському технологічному інституті тренував 
робітфаківців В. Осєчкін. 

Кияни побачили перший поєдинок боксерів, організований відо¬ 
мим арбітром професіональних борців І. Лебедєвим між І. П’яткі- 
ним і негром Біллом Гордоном. У подальшому І. Лебедєв практи¬ 
кував боксерські матчі під час професіональних чемпіонатів фран¬ 
цузької боротьби. 

У Москві багато зробила для боксу Головна військова школа 
фізичного навчання трудящих. З її стін вийшли перші радянські 
боксери: М. Фомін, М. Петров, О. Лебедєв, А. Ілюшин, Г. Рожде- 
ственський. Бокс почав культивуватись у товаристві «Динамо», яке 
виростило перших чемпіонів СРСР В. Єзерова, Я. Брауна, О. Пав- 
лова, Ф. Бреста і О. Гольдштейна. 

Ряди боксерів зростали, збільшувалась і кількість змагань. 
У 1920 р. бокс був включений у «Передолімпіаду» Всевобучу, в 
Петрограді почали щотижнево проводити «боксерські понеділки», 
народилась традиція матчів Петроград — Москва, частішими стали 
міжміські матчі в Москві, Петрограді, Самарі, Ростові, Одесі, Се¬ 
вастополі. Вперше було проведено першість Червоної Армії. В Хар¬ 
кові У 1921 р. в товаристві «Спарта» при ДПУ була створена група, 
в якій займалися боксом. У 1922 р. в Одесі проводились заняття з 
боксу в клубі «Местран». 

З 1922 р. в Головній військовій школі фізичного виховання по¬ 
чав працювати А. Харлампієв. Він прагнув створити чітку систему 
навчання і тренування, використовуючи досвід боксерів-професіо- 
налів. А. Харлампієв запропонував проводити професіональні мат¬ 
чі, які, на його думку, мали допомогти розвитку масового боксу. 
Більшість любителів, які бажали стати добрими боксерами, взяла 
участь у чотирьох професійних змаганнях в Москві. 

У 1924 р., вперше після революції, була проведена першість 
Ленінграда для новачків. До цього часу в місті налічувалось уже 
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кілька груп під керівництвом молодих інструкторів з боксу — учнів 
В. Осєчкіна, крім того, в Ленінграді вів навчальну і тренувальну 
роботу І. Граве. 

У 1925 р. Центральний Комітет ВКП(б) прийняв постанову, якіа 
стала міцним фундаментом теорії і практики фізичної культури в 
СРСР, визначила напрям розвитку та організаційні форми фіз¬ 
культурного руху. Внаслідок роботи спеціальної комісії Вищою 
радою фізичної культури бокс був офіційно дозволений і рекомен¬ 
дований для занять і змагань. 

У Московській раді фізичної культури було створено об’єднану 
секцію боксу. Вона розробила і видала перші правила радянського 
боксу і організувала змагання. 

Керівники фізичної культури на Україні запросили з Москви 
в Харків (тодішню столицю України) А. Харлампієва. В цей 
період організовується секція боксу і в м. Маріуполі (Жда- 
нові). 

1926 р. був роком початку офіційних першостей СРСР. У квітні 
розіграно першість СРСР (на жаль, представлені на ній були в 
основному москвичі). Чемпіонами стали В. Руктешель, Ф. Брест, 
Л. Вяжлинський, О. Павлов, Я. Браун, К. Градополов, А. Анкуді- 
нов, В. Єзеров. Це були перші офіційні чемпіони СРСР. У травні 
в Тбілісі відбулася першість Закавказзя. Влітку в Москві було 
проведено першість Червоної Армії. 

У листопаді в Москві відбулася міжнародна зустріч радянських 
боксерів з командою Робітничого спортивного союзу м. Брауншвей¬ 
га. В складі радянської команди виступали ленінградці П. Верт- 
ков, В. Ємельянов, М. Тихомиров. В цьому ж місяці було проведено 
першу зустріч боксерів Москви і Ленінграда. З того часу ці-матчі 
стали традиційними. 

Серед профспілкових організацій першу секцію боксу відкрито 
в московському «Будівельнику» під керівництвом Б. Денисова. 

З 1928 по 1930 р. бокс поширюється по містах союзних респуб¬ 
лік: в Азербайджані, в Грузії, Вірменії, в Узбекистані та- ін. 

Радянські боксери успішно виступають на першій Спартакіаді 
робітничого спорту в Норвегії (1928 р.). У Стокгольмі товариська 
зустріч з командою Швеції закінчилася перемогою радянських бок¬ 
серів. У серпні 1928 р. в Москві на Г Всесоюзній спартакіаді за 
участю боксерів робітничих клубів європейських країн перемож¬ 
цями стали москвичі С. Целовальников, Я. Браун, І. Богаєв та 
К. Вевель. 

Важливим етапом у розвитку радянської фізичної культури в 
країні стала постанова ЦК ВКП(б) від 23 вересня 1929 р. В ній 
відмічалося недостатнє охоплення широких мас фізичною культу¬ 
рою і було накреслено конкретні шляхи її подальшого розвитку, 
зростання масовості спорту. 

У квітні 1930 р. постановою ЦВК СРСР було створено Всесоюз¬ 
ну раду фізичної культури. Секція боксу, організована при ній, ви¬ 
значила практичні завдання навчальної і спортивної роботи в цьо¬ 
му виді спорту. 
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Розгорнулась широка пропаганда боксу у виробничих колек¬ 
тивах, внаслідок чого цим видом спорту почали займатися в 
профспілкових клубах, на фабриках і заводах, у навчальних за¬ 
кладах. 

У цей період відбувається стабілізація методики навчання і 
тренування, почали накреслюватись контури радянської школи бок¬ 
су, заснованої на обміні досвідом між тренерами Москви, Ленін¬ 
града та столиць союзних республік. Встановилась єдина думка 
тренерів щодо питань раціональної техніки, тактики, значно зба¬ 
гатилась методика фізичної підготовки. Налагодження вітчизня¬ 
ного виробництва рукавичок, приладів дало змогу розширити коло 
підготовчих і спеціальних вправ. В результаті цього боксери, які 
приїхали на першість СРСР з Тбілісі, Харкова, Баку, хоч і про¬ 
грали боксерам Москви і Ленінграда, однак за рівнем своєї май¬ 
стерності не набагато поступалися перед ними. 

Втілюючи в життя завдання, поставлені XVI з’їздом нашої пар¬ 
тії, про необхідність виростити нове покоління робітників, здоро¬ 
вих і життєрадісних, здатних піднести могутність радянської краї¬ 
ни на належну висоту і захистити її від ворогів, фізкультурний рух 
в країні значно активізувався. 

У радянський бокс прийшло нове покоління фізкультурників, 
яке набуло різнобічного фізичного розвитку у фізкультурних, ви¬ 
робничих, студентських і шкільних колективах. Це була чудова змі¬ 
на старшому поколінню майстрів радянського рингу. Поліпшилось 
ставлення до боксу керівників фізкультурного руху в союзних рес¬ 
публіках. Так, у 1932 р. бокс офіційно був дозволений на Україні, 
набув поширення у Сибіру і на Далекому Сході, особливо у Влади¬ 
востоку і Хабаровську. Організаторами шкіл боксу в Іркутську, 
Читі, Благовєщенську були перші випускники московських курсів 
Всевобучу. 

З’являються ентузіасти і у військових частинах. В ці роки від¬ 
бувається ряд змагань на першість військових округів і Військово- 
Морського Флоту. Організовуються курси фізкерівників частин 
Червоної Армії, на яких викладається бокс. З 1925 р. регулярно 
проводяться загальноармійські першості РСЧА. 

В Українській РСР боксерські гуртки організовуються в Харко¬ 
ві, Києві, Одесі, Донецьку, Єлисаветграді (Кіровограді), Дніпро¬ 
петровську і Севастополі. 

В першості СРСР 1933 р. (м. Мінськ) виступила небачена до 
цього часу кількість учасників — 86 чоловік. Змагання засвідчили 
не тільки кількісне зростання боксерів у союзних республіках, Мос¬ 
кві і Ленінграді, а й підвищення рівня майстерності спортсменів. 

Створюється методична література: широко поширюється маши¬ 
нописний рукопис А. Харлампієва, виходить у світ його невелика 
книжка «Тактика боксу» і велика книга «Бокс» А. Гетье, а в пресі 
появляється ряд методичних статей К. Градополова, Б. Денисова, 
О. Френкіна, К- Непом’ящого та ін. 

У 1933—1936 рр. бокс остаточно утвердився в країні. Цей період 
можна назвати періодом великого стрибка у підготовці майстрів 
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високого класу, створення в країні міцного колективу тренерів і 
викладачів з достатнім досвідом практичної роботи. 

Спортивно-методичними центрами в СРСР стають Державний 
Центральний інститут фізичної культури в Москві, Ленінградський 
інститут фізичної культури ім. П. Ф. Лесгафта (в якому бокс ви¬ 
кладається як окремий предмет), Державний інститут фізичної 
культури України в Харкові. 

У тодішній столиці Української РСР працювало кілька секцій 
(«Динамо», «Буревісник», «Металіст»), почалася спеціалізація з 
боксу в інституті фізкультури, було організовано Вищу школу тре¬ 
нерів (ВШТ). У ці роки активно працюють у боксі студенти ВШТ —- 
відомі спортсмени Д. Фідлер, II. Солониченко, І. Заславський, 
А. Грейнер, Л. Шагін, Є. Лебединський, С. Середенко, викладачі 
М. Романенко, Б. Рисєв та ін. 

1936 року в Харківському інституті фізичної культури були ор¬ 
ганізовані перші курси тренерів і викладачів України (25 осіб). 
Ініціатором і шефом цим курсів був А. Харлампієв, керівниками — 
М. І. Романенко і Б. І. Рисєв. У Харкові відбулася друга міжнарод¬ 
на зустріч з боксерами робітничих спортивних організацій Норве¬ 
гії, в якій взяли участь місцеві боксери і здобули перемогу. В Оде¬ 
сі проводяться неофіційні міжнародні матчеві зустрічі з боксерами 
з іноземних кораблів. Наприкінці 1933 р. команда Одеси організує 
в Баку матчеву зустріч з місцевими боксерами. В цьому ж році 
в Харкові відбувається першість міста, зустріч між боксерами 
Одеси і Харкова. В Києві пройшли перші змагання новачків. Від¬ 
булися зустрічі боксерів трьох міст: Одеси, Миколаєва і Кірово¬ 
града. . , г „ . 

З 1934 р. регулярно проводяться першості України з боксу, 
починається розиграш першості Харкова і Одеси, а з 1935 р.— 
Києва. В цьому ж році відбувається перша зустріч збірної Украї¬ 
ни з боксерами Ростова. 

До 1936 р. уже сформувались великі боксерські колективи в 
Києві, Одесі, Харкові, Донецьку, Дніпропетровську (близько 200 
чоловік). У першості Харкова 1936 р. брали участь 52 претен¬ 
денти на перші місця в різних вагових категоріях; у зустрічі бок¬ 
серів Московського і Харківського інститутів фізкультури — такі 
відомі боксери, як М. Штейн, В. Чудінов, М. Корольов, Є. Лебе¬ 
динський, С. Середенко, Д. Фідлер, П. Солониченко та ін. При 
Державному інституті фізичної культури України в м. Харкові пра¬ 
цювали курси для фізкерівників частин Червоної Армії. 

У травні 1936 р. Рада Народних Комісарів СРСР прийняла по¬ 
станову про створення добровільних спортивних товариств, а в черв¬ 
ні цього ж року було засновано Всесоюзний комітет в справах 
фізкультури і спорту. Ці заходи відіграли велику роль у розвитку 
масовості спорту, зміцненні спортивних секцій, поліпшенні нав¬ 
чально-тренувальної роботи. Вперше була встанойлена спортивна 
класифікація, видані нові правила з боксу. 

З 1936 по 1941 р. регулярно проводяться першості окремих міст 
країни, республік, профспілок, товариств і відомств і, звичайно. 
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першості СРСР — командні і особисті. Великою спортивною 
подією були зустрічі збірних команд СРСР з національною збір¬ 
ною Франції в Москві і Києві в 1937 р., що закінчились перекон¬ 
ливою перемогою радянських боксерів. Відбулися товариські зу¬ 
стрічі радянських боксерів з боксерами робітничих профспілок 
Норвегії, Фінляндії, Чехословаччини, Бельгії, Німеччини та Англії. 

1938 року виходить з друку навчальний посібник з боксу 
К. В. Градополова, що на багато років став настільною книгою 
тренерів, викладачів і боксерів. У посібнику було класифіковано 
всі спеціальні дії боксерів, схарактеризовано засоби і методи роз¬ 
витку фізичних якостей, технічних і тактичних навичок, висвітлю¬ 
валися питання тренування-тощо. 

Як і раніше, боксери Москви і Ленінграда залишаються най- 
сильнішими, проте у збірну СРСР входять боксери з інших міст 
союзних республік. Стали чемпіонами Радянського Союзу О. Каю- 
ров (Баку), А. Пап’ян (Єреван), А. Грейнер (Харків), М. Кітасов 
(Баку), Г. Вартанов (Тбілісі), В. Кудрявцев (Іваново), Л. Сегало- 
вич (Харків). У подальшому Л. Сегалович, А. Грейнер, Г. Варта¬ 
нов міцно закріпились у складі збірної команди СРСР. Основними 
опорними пунктами з боксу у країні залишаються Москва, Ленін¬ 
град, окремі міста Російської Федерації, України, Грузії і Вір¬ 
менії. 

1 У ці роки в столиці України — Києві створюється сильний бок¬ 
серський колектив під керівництвом Л. Сопливенка. 

Активно розвивається бокс і в Дніпропетровську, Одесі, Донець¬ 
ку, Сімферополі. . 

1938 року відбулися дві визначні події в історії боксу — II між¬ 
відомча першість СРСР, що закінчилась перемогою профспілкових 
боксерів, і спартакіада РСЧА. 

У 1939 р. бокс був включений у комплекс ГПО II ступеня, що 
сприяло дальшій популяризації цього виду спорту. Розпочинається 
Систематична робота з боксу серед підлітків та юнаків^ 

До початку Великої Вітчизняної війни в країні займалося бок¬ 
сом понад 5 тисяч чоловік. Зросли боксери високого класу, здатні 
боротись за перші місця в Європі і у світі серед любителів: Л. Те- 
мурян, О. Ксенофонтов, Л. Сегалович, Г. Вартанов, А. Грейнер, 
І. Ганикін, Є. Огуренков, А. Тимошин, В. Михайлов, М. Корольов, 
С. Новосардов та ін. Викладачі Московського, Ленінградського і 
Українського інститутів фізичної культури набули достатнього до¬ 
свіду для ведення курсу спеціалізації з боксу в інститутах і Вищій 
школі тренерів, що існувала при Державному центральному інсти¬ 
туті фізичної культури і Державному інституті фізичної культури 
України. Були створені програми, методичні розробки, викладачі 
брали участь у республіканських наукових конференціях, опубліку¬ 
вали в періодичній пресі ряд цінних статей. 

Німецько-фашистські загарбники порушили мирну працю^ ра¬ 
дянського народу, віроломно напавши «а нашу країну. Мільйони 
трудящих взяли зброю в руки. На захист Батьківщини стали і 
спортсмени, 


Бокс після Великої Вітчизняної війни 


Великих втрат завдала друга світова війна і нашому спорту. 
Тисячі спортсменів відстоювали свободу і незалежність Батьків¬ 
щини на фронтах Вітчизняної війни. 

У боях загинули видатні боксери — чемпіони нашої країни та 
союзних республік: Лев Темурян, Микола Штейн, Євген Шеронін, 
Василь Сєров, Герой Радянського Союзу Костянтин Коротков, 
Леонід Сопливенко, Павло Солониченко, Давид Фідлер, Яків Япко- 
вич, Ілля І'ольдінов, Володимир Хацько, Микола Кітасов, Олексій 
Каюроа та ін. Пам’ять про цих героїв, полеглих у бою, назавжди 
залишиться в серцях радянських людей. 

А ті, хто повернувся додому з перемогою, додали до своїх спор¬ 
тивних нагород бойові ордени і медалі. Це Сергій ІДербаков, Ми¬ 
кола Корольов, Олександр Постнов, Іван Князєв, Ісак Заслав- 
ський, Борис Рисєв, Леонід Шагін, Вячеслав Зібаровський, Генна- 
дій Степанов та багато інших видатних боксерів. 

У дні війни бокс як засіб виховання бойових якостей широко 
використовувався радянськими тренерами в роботі з призовника¬ 
ми. Розгортається систематична робота з підлітками і юнаками. 
Бокс був введений до програми військово-фізичної підготовки суво- 
ровських і ремісничих училищ. 

Невеликі самодіяльні групи боксерів організувались у Казані, 
Новосибірську, Тбілісі, Єревані, Баку, Ташкенті та деяких містах 
Далекого Сходу. Вже в 1943 р. почали проводитись всесоюзні юна¬ 
цькі змагання за правилами, прийнятими Всесоюзним комітетом у 
справах фізичної культури і спорту. В липні 1944 р. після трирічної 
перерви в Москві було розіграно першість СРСР. Учасниками цієї 
першості в основному були військові і боксери, які приїхали з тих 
республік, куди були евакуйовані підприємства з тимчасово окупо¬ 
ваних німецькими фашистами територій. 

Після переможного закінчення війни перед радянськими фіз¬ 
культурними організаціями постали нові серйозні завдання. По¬ 
трібно було відновити зруйновані приміщення, обладнати спортив¬ 
ні зали, налагодити виробництво інвентаря, зібрати тренерський 
склад, організувати секції у товариствах і на підприємствах, ство¬ 
рити актив, мобілізувати спортивну громадськість на суспільно ко¬ 
рисну діяльність. 

З цього часу щорічно розігруються першості Радянського Сою¬ 
зу, в усіх союзних республіках проводяться особисті і командні 
чемпіонати. Показово, що в розиграші особисто-командної першості 
СРСР з боксу 1947 р. брали участь команди всіх союзних рес¬ 
публік. У 1948 р. громадськість відзначила 50-річчя вітчизняного 
боксу. 

Радянська збірна з успіхом зустрічалась з багатьма командами 
інших країн. Кожний виступ спортсменів СРСР за кордоном ши¬ 
роко коментувався в іноземній пресі, причому особливо високо спе¬ 
ціалісти оцінювали технічну майстерність наших боксерів. 
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Тренери основного складу боксерів радянської команди були 
з різних республік і міст СРСР: з Москви (К. Градополов, Б. Де- 
иисов, В. Огуренков, В. Михайлов, В. Степанов, В. Щербаков, 

A. Буличов, І. Богаєв), з України (І. Іванов, В. Зібаровський, 

B. Старчак, А. Макєєв, Педро Саес Бенедікто, А. Бакман, І. Він- 
мик, Л. Шагіщ О. Алексєєв, М. Романенко, Б. Рисєв), з Грузії 
(О. Гольдштейн, Г. Гаспарйн), з Вірменії (А. Арутюнов), з Ленін¬ 
града (В. Шелагін, Б- ЦІевалдишев), з Азербайджану (А. Агала- 
ров), з Далекого Сходу (Б. Сдхаров, І. Шкодін, Г. Зибалов), з 
Узбекистану (Л. ДжексоН) та ін, 

Новий етап у розвитку боксу в країні наступив з 1952 р., коли 
радянські спортсмени стали переможцями московського турніру 
семи європейських країн. 

Цього року влітку наша олімпійська команда виїхала в Хель- 
сінкі для участі в XV Олімпійських іграх. В результаті за неофі¬ 
ційним заліком вона зайняла II місце. В. Мєднов і С. Щербаков 
завоювали срібні медалі, А. Булаков, Г. Гарбузов, Б. Тішин, 

A. Перов — бронзові. Це був серйозний успіх: радянські боксери 
залишили позаду себе боксерів 42 країн. 

На першості Європи у Варшаві (1953 р.) команда Радянського 
Союзу зайняла II місце, поступившись тільки польським боксерам. 

B. Єнгібарян і А. Щоцікас стали чемпіонами, С. Щербаков, О. За- 
сухін, Б. Степанов — срібними призерами, Ю. Єгоров і Б. Тішин 
здобули бронзові медалі. 

У 1955 р. радянська команда на XI першості Європи в Берліні 
знову посіла II загальне місце. Золоті медалі завоювали Г. Шат- 
ков, А. Щоцікас,' срібні Б. Степанов, К- Джанерян і О. Засухін. 

Блискуче виступили боксери нашої країни на XVI Олімпій¬ 
ських іграх в Мельбурні, здобувши у неофіційному заліку І місце. 
В. Сафронов, В. Єнгібарян, Г. Шатков стали чемпіонами, Л. Му¬ 
хін—срібним призером, Р. Мураускас і А. Лагетко посіли треті 
місця. Міжнародна преса дала радянським боксерам найвищу 
оцінку. 

Прогресивна спрямованість у розвитку стилю радянського бок¬ 
су привела до очищення його від грубих силових боїв. Нокаути 
стали рідкісним явищем: якщо в 1945 р. на першості СРСР їх було 
18,8% (з усіх поєдинків), то в 1965 р —лише 1,4. 

Дедалі більшого поширення набув бокс у.союзних республіках. 
Так, на останній територіальній першості СРСР, що проводилась 
у 1954 р., команда України зайняла І місце. 

1957 року в Празі на XII першості Європи радянські боксери 
виявились найсильнішими. О. Григор’єв, В. Єнгібарян, А. Абрамов 
стали чемпіонами. 

Передолімпійський чемпіонат Європи 1959 року в Люцерні. Не¬ 
зважаючи на те, що радянські боксери завоювали три золоті ме¬ 
далі (В. Єнгібарян, Г. Шатков, А. Абрамов), перше місце зайняла 
команда Польщі. 

На XVII Олімпіаді в Римі (1960 р.) наші боксери виступили 
невдало:, золоту медаль завоював О. Григор’єв, срібні — С. Сивко, 
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Ю. Радоняк, бронзові — Б. Лагутін і Є. Феофанов. За неофіційним 
підрахунком очок радянська команда зайняла IV місце, програвши 
командам Італії, Польщі і США. 

Врахувавши уроки Римської Олімпіади, тренерська рада в 
1960 р. розробила перспективний план підготовки радянських бок¬ 
серів до XVIII Олімпійських ігор у Токіо. Результати роботи ви¬ 
явились на черговій першості Європи у Белграді в 1961 р. Вісім 



4, Збірна команда УРСР 1953 р. 

радянських боксерів вийшли в фінал І 5 з них стали чемпіонами 
(С. Сивко, А. Туміньш,.Р, Тамуліс, Б. Лагутін, А. Абрамов). Коман¬ 
да зайняла І місце. У підготовці боксерів тренерам ефективно до¬ 
помогли иовостворені науково-комплексні бригади. 

Ще більшого успіху збірна команда домоглася «а наступному 
чемпіонаті Європи в 1963 р, у Москві. Всі 10 боксерів потрапи¬ 
ли до фіналу. Це було визначною подією в історії радянського 
боксу: шість золотих і чотири срібні медалі здобули радянські 
боксери. 

За минуле десятиліття збірні команди СРСР, союзних респуб¬ 
лік, спортивних товариств Москви і Ленінграда провели чимало 
матчевих зустрічей з боксерами інших країн. Зокрема, боксери Ук¬ 
раїни двічі здобули перемогу над командами Румунії та Югославії. 

Радянські боксери чудово виступили на XVIII Олімпійських 
іграх в Токіо, здобувши звання найсильнішої команди світу. Золо¬ 
тими призерами стали С. Степашкін, Б. Лагутін і В. Попенченко 
(визнаний кращим боксером Олімпіади). Срібні медалі завоювали 
В. Баранніков, Є. Фролов, Р. Тамуліс, О. Кисельов, бронзові одер¬ 
жали С. Сорокін і В. Ємельянов. Такого успіху не добивалася жод¬ 
на країна за всю істопію олімпійських ігор! 
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На черговій першості Європи, що відбулася в Берліні 1965 р 
радянські спортсмени знову здобули перемогу: 8 наших боксерів 
стали чемпіонами Європи — О. Григор’єв, С. Степашкін, В Баран- 
ніков, Р. Тамуліс, В. Агеев, В, Попенченко, Д. Поздняк і О. Ізоси- 
мов завоювали золоті медалі. 



5. Збірна команда УРСР 1962 р. 

Успішні виступи радянських боксерів, з одного боку, є наслід¬ 
ком масового розвитку боксу в СРСР, а з другого - Результат™ 
творчш пращ і співдружності тренерів, застосування науково об- 
грунтованих методів планування і підготовки найсильніших боксе¬ 
рів країни до великих турнірних змагань. Підвищили клас і наші 
юніори що складають молодіжні команди. Активно почав розви¬ 
ватися бокс серед школярів, особливо після включення його ло 
програми спартакіади школярів. 

З 24 травня по 2 червня 1967 р. в Римі проходила першість 
Європи. Радянські боксери завоювали три золоті медалі (Є. Фпо- 
лов, В. Агеев, Д. Поздняк), одну срібну (О. Кисельов) і одну брон- 
зсцзу (і І. Горбатов). В, Агеев визнаний кращим боксером турніру 

1УЬ5 1970 рр. характерні зміною співвідношення боксерських 
сил у республіках Радянського Союзу. 1965 року на першості се¬ 
ред молоді в Києві команда Української РСР займає ІІ місце 
Збірна команда України виграє матч з командами ОАР, Румунії 
Югославії. Боксери Одеси успішно виступають у міжнародних зу¬ 


стрічах з боксерами Румунії, Данії і Болгарії, львів’яни проводять 
традиційні зустрічі з командами Польщі. 

Наші боксери на XIX Олімпійських іграх в Мехіко в гострій бо¬ 
ротьбі знову завоюзали І місце в неофіційному командному заліку, 
ще раз підтвердивши, що вони е найсильнішими боксерами світу. 



6. Збірна команда СРСР 1955 р. 

Чемпіонами Олімпіади стали В. Соколов, Б. Лагутін, Д. Поздняк, 
срібні медалі вручені О. Кисельову і І. Чепулісу, бронзова — 
В. Мусалімову. 

Чергова першість Європи проходила в Бухаресті у 1969 р. Ра¬ 
дянські боксери були удостоєні чотирьох золотих медалей: В. Фро- 
лов, В. Трегубов, В. Тарасенков, Д. Поздняк, срібним призером став 
М. Новіков і бронзовими — С. Ломакін і В. Мусалімов. За загаль¬ 
ною кількістю очок команда СРСР зайняла І місце. 

За два роки після XIX Олімпійських ігор у боксерському світі 
відбулися великі події. Головні з них — це матчеві зустрічі між 
командами СРСР і США, постійними суперниками за І місце на 
олімпійських іграх. Так, у 1969 р. матч, який відбувся у США, 
закінчився перемогою радянської команди. У 1970 р. в Москві і 
Мінську наші боксери підтвердили свою перевагу, а в наступному 
році закріпили її у США. Успішно виступали радянські боксери І 
на турнірі ім. Еміля Гремо, на І Європейській першості серед мо¬ 
лоді в Угорщині. Команди окремих республік здобули перемоги у 
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матчевих зустрічах з боксерами інших країн. Так, на передєвропей- 
ському турнірі в Лейпцігу в 1970 р. боксери України О. Колесни- 
ков, В. Метєлєв і А. Кпіманов завоювали золоті медалі, а Ю. Ду- 
бенюк — бронзову. 

На першість Європи 1971 р. у Мадрід виїхала команда СРСР, 
що в основному складалася з молоді, яка ще не мала достатнього 
досвіду участі у великих міжнародних турнірах. Переможцями тур¬ 
ніру стали В. Трегубов, Ю. Юоцявічюс і В. Чернишов. О. Мельников 
посів третє місце. За неофіційним підрахунком оновлена команда 
СРСР поділила 3 і 4 місця з командою Румунії. 

Значних успіхів добились боксери України в 1970 р. Підготов¬ 
лено одного майстра міжнародного класу, 45 майстрів спорту. Бок¬ 
сери України виграли 11 призових місць і першість СРСР серед 
юнаків (3 золоті медалі, 4 срібні, 4 бронзові), 5 призових місць 
у першості СРСР серед молоді (1 золота медаль, 1 срібна, 
З бронзових). У першості СРСР від України взяло участь 33 бок¬ 
сери. Всього боксери України в 1970 р. виграли 27 медалей в пер- 
шостях СРСР, з них 5 золотих, 6 срібних і 16 бронзових. За збірну 
команду Радянського Союзу в 1970 р. виступив 21 боксер з Укра¬ 
їни. Вони провели 63 міжнародні зустрічі, з яких виграли 49. 

Важливо відмітити, що «географія» боксерів високого класу 
значно розширилась. На змаганнях союзного масштабу з однако¬ 
вим успіхом виступають боксери з Москви і Киргизії, України і 
Ленінграда, Грузії і РРФСР. Збірна команда країни систематично 
поповнюється боксерами з союзних республік. 

1971 рік був ознаменований 28 медалями українських боксерів, 
одержаними на першостях СРСР і на Спартакіаді народів СРСР, 
з них 9 медалей на чемпіонаті СРСР — 4 золоті, 1 срібна і 4 брон¬ 
зових. Чемпіонами СРСР стали: у напівважкій вазі — В. Метєлєв 
з Львова, у першій середній — О. Толков, у легкій — О. Ліфаноз 
(обидва з Києва), у напівлегкій — В. Запорожець з Миколаєва. 

Запекла боротьба розгорілася за золоті медалі на XX Олімпій¬ 
ських іграх в Мюнхені, в яких брали участь 357 боксерів. З радян¬ 
ської команди тільки Б. Кузнецову (у вазі до 57 кг) і В. Лемешеву 
(у вазі до 75 кг) вдалось здобути їх. Більше ніхто з наших бок¬ 
серів не одержав ні срібної, ні бронзової медалі. 

З золоті медалі, 1 срібна, 1 бронзова і перше місце в командно¬ 
му заліку — блискучий успіх спортсменів Острова Свободи. Вели¬ 
ким досягненням увінчалась чотирирічна підготовка угорської 
команди, яка на попередній Олімпіаді в Мехіко не завоювала жод¬ 
ної медалі, а на рингу в Мюнхені 1 золота, 2 срібних й 1 бронзова 
вивели команду на друге місце. 

Боксери Польщі одержали 1 золоту, 1 срібну і 2 бронзових ме¬ 
далі і зайняли III місце. На IV вийшла команда США (1 золота 
і 3 бронзових медалі). Незважаючи на другий результат за кіль¬ 
кістю завойованих медалей, команда СРСР посіла лише V місце. 
Однією з причин було те, що в команді протягом кількох років 
проходить процес зміни поколінь, про що, зокрема, свідчить той 
факт, що в трьох останніх першостях СРСР більш як на 70% 


відбулася зміна чемпіонів. Водночас він є сигналом до перегляду 
деяких питань організації методики підготовки боксерів вищих 
розрядів, особливо кандидатів до збірної команди СРСР. 

Внаслідок бурхливого розвитку країн соціалістичного табору, 
країн Азії і Африки, що звільнилися від колоніальної залежності, 
на світову арену вийшли нові боксери і на рівних змагаються з 
кращими боксерами світу. Серед них — боксери КНДР, Нігерії, 
Уганди, Гани, Нігера та ін. Знаменно, що найбільшу кількість ме¬ 
далей, в тому числі й золотих, завоювали боксери країн соціалі¬ 
стичної співдружності. 

На першості Європи в Белграді боксери СРСР знов досягли 
значних успіхів, завоювавши командне І місце (4 золотих, 2 сріб¬ 
ні і 1 бронзова медаль). Чемпіонами стали В. Ульяпич (Ростов), 
А. Кліманов (Жданов), В. Засипко (Донецьк), В. Лємешев 
(Москва). 

РОЗВИТОК БОКСУ ЗА РУБЕЖЕМ 
Професіональний бокс 

Найдостовірніші відомості про зарубіжний бокс у сиву давнину 
до нас дійшли з Англії. Вже з 1219 р. на околицях Лондона прово¬ 
дились змагання у мистецтві кулачного бою на голих кулаках. 

Важливим джерелом є книга Ієшховата Аспіна «Манери, звич¬ 
ки, види спорту і проведення часу мешканців Англії», яка видана 
в 1825 р. Другим документом, що підтверджує популярність боксу 
в Англії, був звіт про матч боксерів, вміщений на сторінках газети 
«Протестанський Меркурій» в січні 1661 р. Та першоджерелом, що 
відобразило справжній стан кулачних боїв в Англії, є книга, на¬ 
писана капітаном Годфреєм, учнем першого відомого чемпіона з 
боксу Джемса Фіга, під назвою «Трактат про корисне мистецтво 
самозахисту». До нас дійшло її друге видання 1740 р.— «Портре¬ 
ти майстрів». Годфрей вказує, що історія англійського боксу по¬ 
чинається значно раніше офіційної дати 1719 р., бо існували «ба¬ 
раки», в яких відбувались бої, що приваблювали численних 
глядачів. 

З розвитком капіталізму в Англії розвивався і професіональ¬ 
ний кулачний бій. Підприємці на підмостках балаганів організо¬ 
вували призові бої. Ці змагання регулювались примітивними пра¬ 
вилами і проходили у грубій силовій боротьбі на голих кулаках. 

Перший чемпіон Джеме Фіг був добрим викладачем, який ви¬ 
ховав собі гідну зміну. Його учні Пейпе, Греттінг і Тейлар стали 
чемпіонами Англії в період 1730—1734 рр. 

Чемпіон Англії з 1743 р. Джеме Браутон вважається засновни¬ 
ком сучасного напряму у мистецтві боксу. Він розробив перші 
правила, які виключали грубощі з поєдинку. У 1750 р. Браутона 
переміг Джек Слекк. В ті часи тривалість бою варіювалась від 
20 хв до 4 год. Були випадки, коли поєдинок тривав до 70 раун¬ 
дів. Такі бої для публіки являли особливий інтерес, тому що за¬ 
кладалися великі ставки. 



сво' 7 3 6 вшшя У И01ШМ темпіоном стае Стівенс і досить довго утримує 

Чомпі!1 9 д,?; -Г аст ься період нової школи англійського боксу. 
Чемпіон Англії Даніель Мендоза був одним з найвидатніших май¬ 
стрів англійського рингу. Вій створив школу, яка існувала багато 
років, пропагуючи його стиль боксування. Мендоза провів багато 
призових боїв, але програв Джону Джекеону, яким, за виразом 
істориків, розпочинається «золотий вік» англійського боксу. За ча¬ 
сів Джексона бокс став предметом пильної уваги поетів, письмен- 
ників, художників, вчених. Ім’я Джексона згадується у творах і 
бі 0 ! рафії Байрака (який, до речі, брав уроки боксу в Джексопа), 
Конан-Дойля та ш його зображали відомі живописці і скульптори 
ХУНІ і початку XIX століття. 

йшли роки, чемпіони мінялися — Генрі Піре, Джон Гелін та 
>«■ Удосконалювалась техніка, змінювались правила. В 1838 р. ви¬ 
ходять правила (29 пунктів), багато пунктів з яких діють і в наш 
час: організація суддівства, обов'язки рефері та ін. Першими бок¬ 
сували за цими правилами в 1841 р. Бен Джеме і Уорд. Бій тривав 
о5 раундів. г 

Через кожні 2—4 роки змінювались чемпіони Англії. Останнім 
чемпіоном англійського призового рингу став Том Кінг у 1863 р. 
З цього часу боксери Англії міряються силами з боксерами Аме¬ 
рики, де бурхливо почав розвиватися професіональний бокс, що 
давав величезні прибутки організаторам матчів. 

Останній бій на голих кулаках відбувся 8 липня 1889 р між 
Сулліваном і Кільиейиом в Річберзі (США). Він тривав 2 год 
16 хв 23 сек (/9 раундів). 

Тогочасні боксери тренувалися довго і активно. Режим дня 
був суворий, вимоги до фізичної підготовки — дуже високі. 

Однак бокс як видовище, джерело зиску, не міг розвиватися на 
основі старих правил — грубість бою на голйх кулаках не приваб¬ 
лювала ш спортсменів, ні глядачів. Тому в 1867 р. були прийняті 
нові правила (правила Квіиебсрі), які докорінно змінили характер 
боксу. Були введені рукавички, що зробили удари безпечнішими 
а техніку захисту — більш різноманітною і надійною. Ці правила 
лягли в основу сучасних правил професіонального І любительсько¬ 
го боксу. 

Першим офіційним абсолютним чемпіоном світу серед профе¬ 
сіоналів був оголошений американець Джон Сулліваи у . 1882 р. 
Провівши половину своїх боїв на голих кулаках, він став ніби пе¬ 
рехідним боксером із старої епохи в нову. Суллівана змінив Джеме 
Корбетт, потім чемпіоном став Боб Фітсімонс, за ним Джім Джеф- 
ріс, Томмі Берне, Джек Джонсон. У 1916 р. Джім Уіллард відібрав 
титул чемпіона у Джека Джонсона. У 1919 р. чемпіоном світу став 
Джек Демпсі, який своєю манерою ведення бою, активністю, праг¬ 
ненням до рішучої перемоги славився довгі роки. 

Звання абсолютного чемпіона світу довгий час утримували 
американці. Серед них були Джїн Тенні, Джек Шаркі, Пріма Кар- 
нера, Макс Бер, Джім Бредок, Джо Луі'с, Джіммі. Уолкот, Езард 
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Чарлз, Роккі Марчіано, Флойд Патерсон, Сонні Лістон, Кассіус Клей 
(мал. 7), Джо Фрезер і Джордж Формен. Лише одному європей¬ 
цю— Максу Шмеллінгу пощастило в 1930 р. стати чемпіоном світу. 

В основному кращі боксери США (як професіонали, так і люби¬ 
телі) — негри. 


У професіональному бок¬ 
сі діють більш жорстокі пра-. 
вила, ніж у любительському. 
Залежно від класу боксерів 
і масштабу змагань поєди¬ 
нок складається з 7—15 ра¬ 
ундів. На першість світу або 
континенту бій триває 15 ра¬ 
ундів. Боксувати дозволя¬ 
ється в рукавичках вагою і 
8 унцій (як у любителів), і 
6. Кількість раундів не об¬ 
межена — боксери можуть 
побувати в нокдауні багато 
разів, і все ж бій продов¬ 
жується, якщо боксер під¬ 
нявся до рахунку «десять». 
Допускаються і порушення 
правил з погляду любитель¬ 
ського боксу, приміром, уда¬ 



ри за бокову лінію тулуба 
або відкритою рукавичкою і 
т. д. Тому в професіональні 


7. Перемога нокаутом (К. Клея над 
С. Лістоном). 


боксери добирають фізично сильних і вольових людей, здатних 
переносити великі фізичні і психічні .напруження як в бою, так і на 


тренуваннях. 

Любителів-боксерів у США значно менше, ніж професіоналів. 
Але й вони є монополією окремих клубів та навчальних закладів, 
що добре підробляють на виступах «своїх» талановитих спортсме¬ 
нів. Любителі виступають у складі збірної національної команди на 


всіх олімпійських іграх. 


Любительський бокс 

Любительська асоціація боксу була вперше заснована в Анг¬ 
лії 1881 р., в 1888 р. змагання боксерів-любителів почали проводи¬ 
тись у Північній Америці, з 1903 р.— у Франції і в інших країнах. 
З самого початку правилами любительського боксу заборонені вла¬ 
стиві професіональному боксу грубість і жорстокість. 

Любительська першість світу розігрується кожні 4 роки на 
олімпійських іграх. До програми сучасних олімпійських ігор бокс 
вперше був введений 1904 року. Першість Європи почали розігру¬ 
вати з 1925 р.— один раз на 2 роки. 


З 3-1760 
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У листопаді 1946 р. була організована Міжнародна асоціація 
любительського боксу (АІБА), що замінила попередню Міжнарод¬ 
ну федерацію (ФІБА). У 1946 р. в АІБА входили 24 національних 
асоціації. 1969 року створено Європейську асоціацію боксу — ЄІБА. 
її резиденція знаходиться в Москві, а президентом обрано віце- 
президента АІБА М. Нікіфорова-Денисова (СРСР). 

Сучасний любительський бокс за технікою мало чим відрізняє¬ 
ться від боксу професіонального — такий же активний на всіх ди¬ 
станціях, з розрахунком на рішучу перемогу. Любитель — член 
збірної національної команди тренується щоденно, а на зборах — 
2—3 рази на день. 

Багато любителів у капіталістичних країнах, завоювавши перше 
або друге місце на європейських чемпіонатах і олімпійських іграх, 
переходять у професіонали. Такий шлях більшості американських 
боксерів — чемпіонів світу серед професіоналів. 

Боксери країн соціалістичної співдружності, готуючись до олім¬ 
пійських ігор та першості Європи, беруть до уваги, що деяким 
з них доведеться зустрітися з потенціальними професіоналами, тому 
тренування проводять на високому професійному рівні. 

Кількість любителів-боксерів у всіх країнах світу постійно 
збільшується, зростає і кількість учасників першості Європи та 
олімпійських ігор. Зараз у Міжнародну асоціацію любительсько¬ 
го боксу входить більше 100 національних федерацій. Якщо у 
1956 р. в Мельбурні виступало 163 боксери з 34 країн, то в 1968 р. 
у Мехіко було 312 учасників з 64 країн. 

Таким чином, любительський бокс набуває все більшого розма¬ 
ху, невпинно підвищує клас своєї майстерності, збільшуючи кіль¬ 
кість претендентів на золоту медаль в кожній ваговій_ категорії 
не тільки з Європи і Північної Америки, а й з країн Азії, Африки, 
Латинської Америки. 

Особливо швидко зростає питома вага боксерів соціалістичних 
країн. Так, на європейському чемпіонаті у Мадріді в 1971 р. бок¬ 
сери СРСР, Польщі, Угорщини, Румунії, Югославії і НДР завою¬ 
вали 31 медаль з 44 розіграних. Причиною цього є масовий харак¬ 
тер фізкультури і спорту, неухильне зростання матеріального доб¬ 
робуту трудящих, що створює сприятливі умови для розквіту спор¬ 
тивних талантів народу. 

РОЗДІЛ II 

ТЕХНІКА БОКСУ 

КЛАСИФІКАЦІЯ І СИСТЕМАТИЗАЦІЯ 
БОКСЕРСЬКИХ ПРИЙОМІВ І ДШ 

Класифікація боксерських прийомів ведення бою являє собою 
розподіл всіх основних технічних дій (під час атаки, контратаки 
і в захисті) за групами, відповідно до суттєвих ознак. Однак кож¬ 
ний технічний прийом боксера має на меті певний тактичний задум. 
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тому, говорячи про класифікацію технічних дій, слід брати до ува* 
ги також їх тактичну сутність. З огляду на це всі дії боксера кла- 
сифікуються не тільки за динамічним принципом, а й за тактич¬ 
ними зв’язками між ними. 

Після класифікації дії необхідно систематизувати, тобто вста¬ 
новити зв’язок і взаємозалежність між різними групами прийомів 
і розподілити їх в певній послідовності, за ступенем трудності, 
складності структури тощо. 

Класифікація боксерських прийомів за групами дозволяє викла¬ 
дачам і тренерам використовувати у навчанні і тренуванні всю різ¬ 
номанітність техніки і тактики боксера. Систематизація боксер¬ 
ських дій, проведена на основі класифікації, допомагає викладаче- 
ві-тренеру сформувати у вихованців правильне уявлення про тех¬ 
ніку, про послідовність етапів оволодіння нею, сприяє ефективності 
процесу навчання. 

Для розвитку теорії і практики боксу потрібна добре розроб¬ 
лена термінологія боксерських прийомів і дій. Таким чином, лише 
на основі тісно пов’язаних між собою класифікації, систематизації 
і термінології можна дістати науково правильне уявлення про біо¬ 
механічний, технічний і тактичний зміст роботи боксера. 

Вперше зробив спробу класифікувати і систематизувати боксер¬ 
ські прийоми та дії А. Гетье (1934 р.), за ним (більш докладно) — 
А. Г. Харлампієв у праці «Тактические действия боксера» (1935 р.). 
В п’ятдесятих роках цією проблемою займались Б. С. Денисов, 
Є. І. Огуренков, А. І. Буличов, В. М. Романов, А. М. Фесенко та 
інші. Сучасна класифікація і систематизація боксерських прийомів 
та дій розроблена в шістдесятих роках К. В. Градополовим. 

Класифікація і систематизація боксерських ударів 

Під технікою боксу ми розуміємо сукупність прийомів у ДІ|ІХ 
боксера, виконаних з певною доцільністю і ефективністю. У понятий 
техніки входить: уміння швидко і легко пересуватися по рингу для 
створення зручних вихідних положень для атаки чи контратаки, 
мистецтво точних ударів, уміння добре захищатися, бути недосяж¬ 
ним для ударів противника, використовувати захист для активних 
контрдій з різних положень. 

Формування техніки і тактики кожного боксера має свої особ¬ 
ливості. Основними факторами, що впливають на створення індиві¬ 
дуального стилю і манери ведення бою, на своєрідність способів 
нанесення ударів, застосування захистів і пересування, а також 
вибору тактичного напряму бою, є психологічний стан боксера, рі¬ 
вень вольових якостей, анатомо-фізіологічні властивості і фізична 
підготовленість. Зріст, вага, швидкість реакції, координація дій, 
сила удару, витривалість — все це безпосередньо впливає на фор¬ 
мування техніки і тактики боксера. Чим вищий клас боксера, тим 
більш індивідуалізована його технічна і тактична майстерність. 

У ході підготовки боксерів вищих розрядів послідовність і вибір 
дій варіюються залежно від індивідуальної своєрідності. 
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Удари в боксі класифікуються за принципом їх спрямованості: 

— прямий удар лівою в голову; 

— прямий удар правою в голову; 

— прямий удар лівою в тулуб; 

— прямий удар правою в тулуб; 

— боковий удар лівою в голову; 

— боковий удар правою в голову; 

— боковий удар лівою в тулуб; 

— боковий удар правою в тулуб; 

— удар знизу лівою в голову; 

— удар знизу правого в голову; 

— удар знизу лівою в тулуб; 

— удар знизу правою в тулуб. 

Таким чином, у боксі зафіксовано 12 основних ударів, що мають 
різні спрямованість і завдання. 

Оскільки боксери весь час рухаються по рингу, постійно дотри¬ 
муючись правил захисту, атакуючий змушений змінювати ситуацію 
бою. Внаслідок цього з’являються різні варіанти того самого уда¬ 
ру. Наприклад, боковий удар лівою в голову залежно від дистан¬ 
ції буває коротким і довгим, удар знизу може бути спрямований не 
тільки прямо вгору, а й знизу-збоку, боковий удар в голову має 
варіант збоку-знизу і т. д. 

Спрямування руки для удару залежить і від того, на якій дис¬ 
танції і в якому бойовому положенні перебувають боксери. Від 
спрямованості удару залежить і положення кулака (може бути 
трохи повернутий всередину або назовні}. Однак в основу навчан¬ 
ня боксерів-початківців покладено типові види рухів, на базі яких 
розробляються і практично застосовуються різні види ударів. 

Для проведення удару необхідний комплекс досить складних ди¬ 
намічних процесів: переміщення, спрямованість руху тулуба, по¬ 
єднання напруження і розслаблення різних м’язових груп, перене¬ 
сення центра ваги і ваги тіла з ноги на ногу. Слід також взяти до 
уваги ще й вплив поведінки противника, тому дії боксерів певного 
мірою зумовлюються і психологічними факторами. 

У практичній роботі з боксерами часто вживають термін «ме¬ 
ханіка руху ударів і захистів». Це не що інше, як біомеханіка бок¬ 
серських рухів. Удари, або точніше — біомеханіку ударів, у боксі 
вивчають і вдосконалюють спочатку без партнера, потім з допомо¬ 
гою тренера у вправах з боксерськими лапами, набивними грушами 
або з мішком, щоб спортсмен міг краще проконтролювати свої дії, 
точніше визначити напрям і силу ударів з різних позицій. Ці впра¬ 
ви є основою для розроблення техніки виконання ударів. 

Класифікація і систематизація захисних дій боксера 

Якщо в боксі існує три види основних ударів: прямий, боковий, 
і знизу (в тулуб і голову), то захистів на кожний з них є декілька. 
Розрізняюто три основні види захисних дій: з допомогою рухів рук, 
тулуба і всього тіла (відходу). Комбінованими захисними діями 


користується багато досвідчених майстрів рукавички. Застосовуючи 
комбіновані захисти, боксер створює для себе найвигідніші позиції 
для контратак. Кілька захисних дій можуть поєднуватися в одну 
комбіновану, наприклад — крок назад і підставка долоні, відхід 
вправо з поворотом і відбивом правою вліво і т. д. 

Захисти пересуванням є основними, тому їх вивчають першими. 
На другому місці — захисти за допомогою рук. Ця форма найпрості¬ 
ша, її легко поєднати з захистами рухами ніг, пересуванням. Най¬ 
складніші захисні дії — рухи тулубом. 


Біомеханічні основи рухів боксера 

Біомеханіка в спорті вивчає активні рухи спортсмена з погля¬ 
ду законів механіки. Як вказує О. Ухтомський, завдання біомеха¬ 
ніки полягає в тому, щоб встановити ті умови, за яких рушійні сили 
мускулатури діють на тверді частини скелета і можуть перетворю¬ 
вати тіло тварини в робочу машину з певним корисним ефектом. 

Рухи боксера за своєю структурою є кінематичними, тобто вони 
відбуваються в просторі і в часі. Всі дії боксера під час виконання 
ударів, застосування захистів, пересування складаються з посту¬ 
пальних і обертальних рухів х . 

Боксер, виконуючи прямий удар лівою, робить не тільки посту¬ 
пальний рух (вперед), а й обертальний (тулубом вправо разом з 
поворотом плеча). Щоправда, в одній ситуації рух більше посту¬ 
пальний, ніж обертальний, а в іншій — навпаки. 

Поступальні і обертальні рухи, виконані одночасно, утворюють 
складний рух. Досить часто дії боксера не обмежуються поступаль¬ 
ними і обертальними рухами, а охоплюють ще й дії у вертикально¬ 
му напрямі. Так, удар, нанесений правою чи лівою рукою знизу в 
голову з ближньої дистанції, обов’язково пов’язаний з розгинанням 
ніг, з зусиллям, спрямованим вгору. Під час атаки з рухом вперед 
сила гюштовхової ноги неодмінно спрямовується вперед і трохи 
вгору. ... 

Можна стверджувати, що з погляду біомеханіки, як і в інших 
видах спорту, дії боксера складаються з багатьох складних рухів. 
В основі біомеханіки цих дій лежать м’язові зусилля, які перемі¬ 
шують все тіло і окремі його частини у просторі з різною швид¬ 
кістю. 

Рухова діяльність боксера досить різноманітна. Для виконання 
поставленого завдання поєднуються і взаємно доповнюють один 
одного ряд рухів. У дії, навіть найпростішій, беруть участь різні 
групи м’язів: одні скорочуються більш енергійно і виконують основ¬ 
ну роботу, інші менш активні, але без їх зусиль цей рух був би 

1 Поступальним називається рух, при якому будь-яка лінія, мислено прове¬ 
дена через тіло, переміщується паралельно собі самій (наприклад, рух боксера 
вперед під час атаки прямим ударом лівою в голову). Обертальним є такий рух, 
коли всі точки тіла описують кола, центри яких лежать на прямій, що назива¬ 
ється віссю обертання. 
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неможливий. Наприклад, при розгинанні і згинанні руки в ліктьо¬ 
вому суглобі працюють не тільки двоголовий і триголовий м’язи, 
а й плечовий і плечопроменевий згинач. Під час нахилу тулуба в 
сторони основну роботу виконує зовнішній косий м’яз живота, але 
оскільки ухил вбік, як правило, виконують з невеликим ухилом впе¬ 
ред, то починає діяти і прямий м’яз живота; нахил тулуба в сто- 
роиу може поєднуватись з невеликим ухилом назад — у цій ситуа¬ 
ції підключається глибокий довгий м’яз спини, йому допомагає зад¬ 
ній пучок дельтовидного м’яза. 



Малюнок 8 демонструє «спеціалізацію» м’язів людини (вигляд 
спереду): 

1. Грудинноключичнососковий (повертає і нахиляє голову). 

2. Великий грудний (приводить руку до тулуба і повертає її все¬ 
редину, при нерухомій руці підіймає грудну клітку). 

3. Передній зубчастий (тягне плечовий пояс донизу-вперед). 

4. Дельтовидний (складається з трьох пучків: передній пучок 
(4а) піднімає руку вперед, середній (4 б) відводить руку в сторону, 
задній (4е) відводить підняту руку назад). 

5. Двоголовий (біцепс) — згинає руку в ліктьовому суглобі. 

6. Розгиначі кисті і пальців. 

7. Зовнішній косий живота (нахиляє тулуб в сторону). 

8. Прямий м’яз живота (згинає і нахиляє вперед тулуб). 


9. Чотириголовий стегна (найсильніший м’яз) — розгинає ГОМІД»» 
ку в колінному, згинає стегно в кульшовому (тазостегновому) суг« 
лобі. 

10. Кравецький м’яз (згинає стегно і частково гомілку, водночас 
трохи відводить ногу). 

11. Розгиначі ступні і пальців (піднімають ступню і пальці 
вгору). 

На малюнку 9 зображено м’язи людини (вигляд ззаду): 

1. Трапецієвидний (піднімає плечі вгору-назад). 

2. Найширший спини (відтягує руку назад і донизу, одночасно 
повертає її всередину; розширює грудну клітку). 

3. Великий круглий (приводить руку до тулуба, тягне її назад 
і донизу, бере участь у розгинанні плеча). 

4. Глибокі довгі м’язи спини (розміщені над найширшим і круг¬ 
лим) — розгинають хребетний стовп і відводять голову назад; зад¬ 
ній пучок дельтовидного м’яза відводить підняте плече назад (4а). 

5. Триголовий плеча (трицепс) — розгинає передпліччя в ліктьо¬ 
вому суглобі, бере участь у приведенні плеча до тулуба. 

6. Згиначі кисті і пальців. 

7. Великий сідничний (розгинає стегно в кульшовому суглобі, 
повертає його трохи назовні, випрямляє тулуб, відхиляючи його 
назад). 

8. Двоголовий стегна (згинає гомілку у колінному суглобі, розги¬ 
нає і приводить стегно). 

9. Півсухожилковий і півперетинчастий (розгинає стегно в куль¬ 
шовому суглобі, приводить його і згинає гомілку в колінному 
суглобі). 

10. Литковий (згинає стопу в гомілковостопному суглобі). 

11. Згиначі стопи і пальців. 

12. Малогомілковий м’яз (відводить стопу назовні). 

М’язи, скорочуючись в різному порядку і поєднанні, приводять 
у рух окремі частини (кінцівки, тулуб) тіла. При частому повторен¬ 
ні тих самих рухів м’язи вдосконалюються якісно, рухи стають 
швидкими і точними. 

Кожний викладач, тренер і боксер зобов’язані добре знати ана¬ 
томічну будову людського тіла, функції кожного м’яза, щоб пра¬ 
вильно орієнтуватись у виборі вправ. Наприклад, для розвитку 
швидкості і сили бокового удару правою в голову треба добирати 
такі вправи, які б розвивали головним чином великий грудний і 
дельтовидний м’язи. Для швидкого розгинання руки, що виконує 
прямий удар, особливу увагу слід приділити розвиткові триголово¬ 
го м’яза плеча, а для швидкого згинання — двоголового м’яза пле¬ 
ча і т. д. Водночас необхідно якісно вдосконалювати й інші м’язи, 
що беруть участь у розгинанні і згинанні руки. 

Загальні принципи біомеханіки рухів у боксі незмінні, однак 
дії кожного боксера залежно від морфологічних, фізіологічних і 
психологічних особливостей мають свої просторові, часові, швид¬ 
кісні і динамічні характеристики. Тому варіантність рухів у боксе¬ 
рів не має меж. 



Біомеханіка ударів 


Для біомеханічного аналізу ударних дій боксера наведемо уза¬ 
гальнений виклад деяких положень праці В. М. Клевенка «Би¬ 
строта в боксе». 

Якщо подивитись на кінематичну структуру тіла людини, то 
легко уявити вісі обертання і точки опори при завдаванні ударів 
(мал. 10). 

Участь нижньої частини тіла боксера у проведенні ударів від¬ 
бувається за таким трисуглобним кінематичним ланцюгом: 1 — сто¬ 
па, 2 — гомілка, 3 — стегно. Цей кінематичний 
ланцюг, передаючи поступальний рух тулубу, 
сприяє прискоренню обертання таза. При опорі 
на ліву ногу здійснюється обертання навколо 
вертикальної осі, що проходить через ліву стопу 
і лівий кульшовий суглоб; при опорі на праву 
ногу — відповідно через праву стопу і правий 
кульшовий суглоб; при опорі на обидві ступ¬ 
ні — навколо середньої осі, що проходить через 
середину таза. Але є ще діагональна вісь обертан¬ 
ня. При опорі на ліву стопу ця вісь проходить 
через ліву стопу і правий кульшовий суглоб; 
при опорі на праву стопу — через праву стопу 
і лівий кульшовий суглоб. 

Від кінематичного ланцюга — гомілка — стег¬ 
но рух передається до наступного трисуглобного 
ланцюга: плече — передпліччя — кисть. На цю 
систему передаються зусилля для обертального 
руху у всіх напрямах дії сил. Рухи ланок плечо¬ 
вого пояса незалежні від ланцюгової системи сто¬ 
па — гомілка — стегно. Більше того, одна поло- 
10. Опорні точки вина плечового пояса (наприклад, ліве плече) 
вісі обертання. може виконувати рухи незалежно від правої 
(мал.- 11). 

Під час нанесення ударів зусилля передаються від стопи на го¬ 
мілку і стегно, потім на таз, з таза — тулубу, до плечового пояса 
і від нього через руки на ударну частину кисті. Таким чином, по¬ 
чинаючи з першого моменту ударної дії (від поштовху ступнею) 
і до останньої дії ударної частини кисті сила і швидкість немовби 
зростають у кожному ланцюзі в міру наближення до заключного 
моменту удару. Великі м’язи передають рух меншим, які швидше 
скорочуються, ніж великі, однак мусять бути достатньо сильними, 
щоб підтримати поступальний ефект великих м’язів і прискорити 
дію, тобто збільшити силу удару. 

Залежно від спрямованості удару (прямий, боковий, знизу чи 
комбінований — знизу-збоку, прямий-збоку тощо), в активну ро¬ 
боту включаються певні групи м’язів, від якісної дії яких залежать 
швидкість, сила і витривалість. 

Знаючи особливості, розташування і функції м’язів, виклада- 
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іеві-тренеру неважко визначити, на які з них слід звернути увагу 
для їх якісного, цілеспрямованого розвитку, які потрібно вибрати 
засоби для кожного боксера. 

Особливо велику увагу необхідно приділити розвиткові внутріш¬ 
ніх і зовнішніх косих м’язів живота, найширшого м’яза спини, ве¬ 
ликого і малого грудних м’язів, трапецієвидного, що беруть участь 
у «закрученні» верхньої частини тулуба навколо вертикальної осі 



11. Спрямувальні сили при ударах —прямих, бокових і знизу. 


і створенні обертального руху по відношенню до таза. Після прове¬ 
дення удару тіло природно прагне до «розкручення», отже, ство¬ 
рюються біомеханічні умови для виконання наступних ударів дру¬ 
гою рукою. 

Серія коротких ударів у ближньому бою, незалежно від рухів 
ніг, в основному виконується завдяки активним діям м’язів плечо¬ 
вого пояса при зовсім малих обертальних рухах тулуба. Поступаль¬ 
ні і обертальні рухи частин тіла під час захисних дій боксера на¬ 
стільки різноманітні, що їх не можна виразити єдиною закінченою 
формулою. 

Під час захисту боксерові необхідно не тільки уникнути удару 
противника, а й створити вихідне положення для власних актив¬ 
них дій. 

ЧУТЛИВІ МІСЦЯ БОКСЕРА 

Судді дають оцінки боксерові за нанесені ним удари противни¬ 
кові, враховуючи місце удару і точність, безперешкодність його 
проведення. 
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Боксер намагається завдали уД$|Ш в найбільш вразливі місця 
суперника — не тільки для того^.щфб здобути очко, а й для по¬ 
силення так званого ефекту відчування, що фізично впливає на 
противника. 

Найчутливішими місцями боксера е: а) нижня щелепа, в яку 
можна наносити удари прямі, бо¬ 
кові і знизу, а також ділянка сон¬ 
ної артерії; 

б) ділянка сонячного сплетен¬ 
ня — в основному прямі удари 
або знизу, рідше бокові; 

в) ділянка серця — удари пря¬ 
мі, знизу, подеколи бокові; 

г) ділянка печінки та селезін¬ 
ки — здебільшого прямі, знизу, 
інколи збоку (мал. 12). 

Найбільший ефект відчування 
дає удар в нижню щелепу, дещо 
менше — в сонячне сплетення £ 
ще менше — в ділянку печінки і 
серця: Через це боксери найбіль¬ 
ше намагаються завдати удару в 
нижню щелепу. Не раз було під- 
12. Місця, чутливі до ударів. раховано, що протягом бою у 
боксерів високого класу спроби 
провести удар в голову в серед¬ 
ньому становлять 70%, у сонячне сплетення—15, в ділянку пе¬ 
чінки і селезінки—10 і серця — 5%. Тож природно, що боксери 
у процесі навчання-і тренування приділяють багато уваги захис¬ 
ним рухам голови. 

Звичайно, кількість спроб нанести удар у голову залежить від 
бойової дистанції боксерів. Наприклад, при веденні ближнього 
бою різко збільшується кількість ударів знизу по тулубу. Та все ж, 
на якій би дистанції боксери не проводили бій, нижня щелепа про¬ 
тивника завжди привертатиме їх постійну увагу, оскільки навіть 
при несильному ударі в нижню щелепу ефект відчування значно 
більший, ніж під час удару в тулуб. 


ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ УДАРІВ 

Вивчення техніки, як уже відомо, починається з виконання уда¬ 
рів і захистів при різних положеннях ніг і тулуба в процесі пересу¬ 
вання. 

Термін «техніка виконання ударів і захистів» охоплює динаміку 
рухів, що імітують удари, захисти, пересування і всі дії боксера. 
Вони не пов’язані з вправами в парах, де виявляється протидія 
одного боксера, дії другого, тобто де безпосередньо виконується 
удар чи відбувається захист від удару. Рухи і дії вивчають і вдос¬ 


коналюють в індивідуальній формі, без постановки певних тактич¬ 
них завдань, розрахованих на розвиток чіткої координації в сте¬ 
реотипних рухах, з яких складаються технічні прийоми боксера. 

Вправи у виконанні ударів 

Боксерові необхідно постійно прагнути до того, щоб не залиша¬ 
ти відкритими приступні для нападу місця, і водночас оволодіти 
вільними і точними рухами. 

Щоб уникнути зайвого напруження і скованості під час вико¬ 
нання ударів збоку чи знизу, треба кулак посилати вперед так, на¬ 
чебто він повинен подолати перешкоду в наміченому місці, «прони¬ 
зати» її і продовжити цей рух далі. Якщо ж штучно зупинити рух 
руки біля гаданого місця, то це неминуче створить скутість і напру¬ 
ження в кінцівках, перешкодить добитися вільних злитих рухів у 
завдаванні підряд кількох ударів. 

Вивчаючи і вдосконалюючи техніку виконання удару, треба по¬ 
чинати з прямих ударів, потім переходити до ударів збоку і знизу 
,(різнойменних і однойменних) 1 , далі зв’язувати окремі удари в різ¬ 
них поєднаннях: два прямих один за одним в голову, прямий лівою 
в тулуб і боковий правою в голову, боковий лівою в голову, знизу 
правою в тулуб тощо. 

Розглянемо основні вправи для вивчення техніки виконання 
ударів (мал. 13). 

1. Вихідне положення: ноги на ширині плечей, ступні паралель¬ 

ні, руки зігнуті в ліктях, кисті стиснуті в кулаки і спрямовані впе¬ 
ред, великі пальці зверху. Голова опущена, боксер дивиться прямо. 
При перенесенні ваги тіла на праву ногу тулуб повертається впра¬ 
во,. водночас, ліва рука виконує прямий удар. Ліва нога трохи 
ослаблюється, п'ятка відривається від підлоги, ліве стегно повер¬ 
тається вправо. При переміщенні^ ваги тіла на ліву ногу імітують 
удар правою рукою, праве стегно і тулуб повертаються вліво. Пе¬ 
реносячи вагу тіла з однієї ноги на іншу, по черзі виносять вперед 
то ліву, то праву руку. Ця вправа виконується з кроком вбік, впе¬ 
ред і назад (І, 2). . _ 

2. Вихідне положення: те саме, що і в першій^вправі. При пере¬ 
міщенні ваги тіла на ліву ногу проводять прямий удар лівою з по¬ 
воротом тулуба вправо (дії однойменні). Переносячи вагу тіла на 
праву ногу, виконують прямий удар правою з поворотом тулуба 
вліво. Ці вправи виконують з кроком вбік, вперед і назад (3, 4). 

3. З лівобічного положення бойової стойки, стоячи на місці, з 
переміщенням ваги тіла на ліву ногу виконують прямий удар лівою 
рукою, потім правою (різнойменно — 5, 6). З перенесенням ваги 
тіла на праву ногу завдають (також однойменно) прямого удару 


1 Якщо при переміщенні ваги тіла на ліву ногу удар проводять лівою 
рукою, це однойменний удар; коли удар виконують лівою рукою, а вага тіла 
переноситься на праву ногу —- різнойменний. 
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13. Техніка виконання ударів. 


правою, потім різнойменно прямого удару лівою (7— 10). При цьому 
тулуб і стегно відповідно повертаються, як і лід час вправи в прямій 
позиції. 

Вправи у нанесенні прямих ударів в голову з бойової позиції 
(як однойменно, так і різнойменно). Виконувати з кроком вперед, 
вбік і назад у лівобічному і правобічному положенні. 

Виконання прямого удару лівого в тулуб або в голову з ухилом 
вправо. З лівобічного бойового положення роблять ухил тулуба 
Вправо з прямим ударом лівою. Кулак повертають тильною сторо¬ 
ною вгору. Вага тіла розміщена на обох, трохи зігнутих, ногах або 
більше на лівій нозі. Цю вправу виконують з кроком вперед і вбік. 
Боксери-лівші, які діють в правобічній стойці, роблять те ж саме, 
але правою рукою з ухилом вліво. 

Нанесення удару правою в тулуб або в голову з ухилом. Ця 
дія аналогічна прямому ударові правою в голову, але при цьому 
роблять невеликий ухил вліво. Вага тіла розміщена на обох йогах 
або на лівій йозі, залежно від конкретних умов і дистанції. 

В. п. при виконанні вправи під час ходьби: руки зігнуті в ліктях, 
кисті стиснуті в кулаки і спрямовані вперед. З кроком лівою 
Ногою вперед виконують прямий удар правою в голову; з кро¬ 
ком правою ногою — прямий удар лівою в голову. Потім вправу 
роблять однойменно: при крокові вперед лівою ногою — прямий 
удар лівою рукою, при крокові правою — прямий правою. Тулуб і 
стегна повертаються відповідно то вліво, то вправо. Ці вправи ви¬ 
конують і під час руху назад. 

Управляючись в ударах по тулубу прямим ударом лівої під час 
дсодьби, з кроком лівого ногою вперед роблять ухил вправо з одно¬ 
йменним виконанням прямого удару лівою рукою або з ухилом 
вліво і прямим ударом правою. Вага тіла в основному переміщує¬ 
ться,на ліву но£у. 

Під час руху по кругу безперервними приставними кроками 
(з лівої ноги) провести прямий удар лівою, при кроках правою — 
прямий удар правою. Потім переходити до різнойменних вправ: 
при кроці правою виконувати прямий удар лівою, з приставленням 
лівої ноги — удар правою. У цих вправах приховано певні коорди¬ 
наційні трудиощі| тому спочатку їх треба виконувати повільно І 
розчленовано, а потім у темпі, одну за одною. 

4. У такій же послідовності (однойменно і різнойменно) з почер- 
говим перенесенням ваги тіла з ноги на ногу в прямій і боковій по¬ 
зиції, з пересуванням вперед, назад і вбік вивчається і вдоскона¬ 
люється техніка виконання одиночних ударів збоку і знизу. Прин¬ 
цип тренування лишається тим же, змінюється тільки характер і 
напрям ударів (боковий удар див. мал. 13 (11—19), удар знизу — 
мал. 13 (20—28). 

Оволодівши динамікою одиночних ударів (прямих, бокових і 
ударів знизу), слід перейти до виконання двох послідовних ударів: 
двох прямих, двох бокових або двох знизу. Ці вправи треба прово¬ 
дити злито — спочатку на місці в прямій і боковій позиції, потім 
з кроком уперед, убік і назад (різнойменно, однойменно і комбіно¬ 
вано) при переміщенні ваги тіла то на одну, то на 1 другу ногу з дією 
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то лівою, то правою рукою. Для прикладу наведемо кілька вправ. 

1. З прямої позиції при переміщенні ваги тіла на ліву ногу 
проводять удар правою в голову або тулуб. Переходячи на праву 
ногу, виконують прямий удар лівою в голову чи тулуб. 

2. З лівобічної бойової стойки при перенесенні ваги тіла на ліву 
ногу проводять прямий удар лівою в голову з поворотом тулуба 
впразо. Залишаючись на лівій нозі, тулуб повертають вліво з пря¬ 
мим ударом правою рукою. 

3. Під час кроку назад переносять вагу тіла на праву ногу — 
прямий удар правою, потім — прямий удар лівою рукою. Анало¬ 
гічні вправи повторюють при кроках вбік. 

4. З лівобічного положення при кроці вперед (з переміщенням 
ваги тіла на ліву ногу) атакують боковим ударом правою; при 
кроці правою ногою вправо (з переміщенням ваги тіла на праву 
ногу) — боковим ударом лівою в голову чи тулуб. 

5. З лівобічної позиції проводять прямий удар лівою в тулуб 
з ухилом вправо, а з переміщенням ваги тіла на ліву ногу — пря¬ 
мий удар правою в голову. Цю вправу виконують при кроках впе¬ 
ред і вбік. 

6. З лівобічного бойового положення наносять прямий удар 
правою в тулуб з невеликим ухилом вліво, а з перенесенням ваги 
тіла на праву ногу — прямий удар лівою в голову.. 

7. З лівобічної позиції роблять два послідовні удари знизу лі¬ 
вою і правою — в голову і в тулуб. Вага тіла переміщується спо¬ 
чатку на ліву ногу, а потім — на праву, а також поперемінно з од¬ 
нієї ноги на другу. 

Наступні вправи для оволодіння технікою виконання ударів до¬ 
цільно вивчати і вдосконалювати, поєднуючи прямі удари з бокови¬ 
ми і ударами знизу, бокові — з ударами знизу і т. д. 

Часто для швидкості ведення бою серією з кількох ударів зруч¬ 
ніше зберігати основну вагу тіла на одній нозі або на обох ногах, 
наприклад: 

1. З лівобічного бойового положення наносять прямий удар лі¬ 
вою в голову з кроком вперед і зразу боковий удар правою в го¬ 
лову. При виконанні цих рухів основна вага тіла переміщується на 
ліву ногу. 

2. З прямого положення роблять крок вправо, з перенесенням 
ваги тіла на праву ногу проводять прямий удар правою і зразу ж 
боковий удар лівою в голову або удар знизу. 

3. З лівобічного положення з кроком вперед і переміщенням 
ваги тіла в основному на ліву ногу завдають прямого удару правою 
в тулуб, потім — бокового удару лівою в голову. 

4. З цього ж вихідного положення з кроком назад і опорою на 
праву ногу наносять прямий удар правою в голову і наступний бо¬ 
ковий удар лівою в голову. 

Боксери-лівші, які боксують у правобічній стойці, ці рухи про¬ 
водять відповідно до їх бойового положення. 

До складних належать вправи для оволодіння технікою прове¬ 
дення серії ударів. їх виконують з рухом вперед, вбік і назад зі 


стійкого положення на обох ногах, зручного для страхування від 
можливих ударів суперника. При цьому вага тіла може трохи пере¬ 
міщуватись з однієї ноги на другу (в поєднанні з легкими поворо¬ 
тами тулуба І стегон) або переноситься на одну ногу. Оскільки се¬ 
рія ударів виконується швидко, то переміщення ваги тіла мало по¬ 
мітне. Такі дії боксерів характерні для бою на середній і ближній 
дистанціях. Через те що ці дії потребують великого вміння, навчан¬ 
ня треба починати тоді, коли боксер уже достатньою мірою оволо¬ 
діє технікою і тактикою одиночних і подвійних ударів та захисних 
прийомів. Вправи для опанування техніки виконання ударів серія¬ 
ми готують боксерів до ведення складних форм бою на середній 
і ближній дистанціях. 

На ближній і середній дистанціях за певний проміжок часу 
боксери обмінюються значно більшою кількістю ударів, ніж на 
дальній і середній дистанціях. Це, природно, породжує відмінності 
у веденні бою залежно від дистанції. Так, на дальній і середній ди¬ 
станціях пересування боксерів відбувається значно активніше і на 
більшій площі рингу, переміщення ваги тіла з ноги на ногу при на¬ 
несенні ударів, а також обертальний рух тулуба більш часті, ніж 
під час ведення бою на ближній дистанції. Чим ближча дистанція, 
тим менший кут між плечем і передпліччям. 

Методичні прийоми вивчення і вдосконалення техніки 
виконання ударів 

Щоб успішніше оволодіти обертальними рухами тулуба і пере¬ 
міщенням ваги тіла з ноги на ногу, розвинути почуття «дворукості» 
в діях, вивчення техніки одиночних ударів слід починати з фрон¬ 
тального положення. 

Вправи стоячи на місці з різних бойових позицій з кроком впе¬ 
ред, назад і вбік доцільно вивчати групами по 4—6 чоловік. Впра¬ 
ви виконують за чітким відліком, з зупинками, для того щоб можна 
було перевірити правильність дій кожного спортсмена. Це дуже 
важливо, бо неправильно завчені основні рухи можуть стати голов¬ 
ною перешкодою для дальшого зростання спортивної майстерності. 

Після того як група засвоїть окремі рухи, можна переходити до. 
оволодіння навичками кількох поєднаних дій, наприклад, з пря¬ 
мої позиції наносити прямі удари однойменно і різнойменно, тобто 
при діях правою рукою переміщувати вагу тіла на праву і на ліву 
ноги. Вправи, пов'язані з безперервним пересуванням, потрібно ви¬ 
конувати в колі, обличчям до центра; якщо вони потребують боко¬ 
вого пересування, то, простеживши за правильністю їх виконання, 
слід дати змогу боксерам-початківцям виявити творчу самостій¬ 
ність. Кожний член групи, рухаючись у всіх напрямках, індивіду¬ 
ально вдосконалює техніку проведення ударів, переходить від 
однієї дії до іншої в різних поєднаннях. 

В міру засвоєння різноманітних рухів темп їх виконання необ¬ 
хідно збільшувати. Значно складнішим є поєднання прямих ударів 
з ударами збоку і знизу. Цей зв’язок варто здійснювати шляхом 
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виконання двох-трьох дій в різних поєднаннях, приміром, пря¬ 
мий — прямий, прямий — боковий, боковий — знизу і т. д. 

Виконання комбінацій ударів бажано поступово прискорювати, 
знімаючи напруження, пов’язане з акцентуванням «удару», і водно¬ 
час виробляючи плавність рухів,— тоді вони будуть точними. 

Після групового заняття з техніки виконання ударів тренер 
переходить до індивідуального вивчення і вдосконалення боксера¬ 
ми ударів по лапі, мішку і набивній груші. 

Спочатку виконують одиночні удари з місця з усіх положень 
(як однойменно, так і різнойменно), потім з кроком вперед, назад 
і вбік. Далі дії пов’язуються в два-три удари в різних поєднаннях 
і з різних положень. Для розвитку швидкості дій викладач, викори¬ 
стовуючи лапи, спочатку вказує, якими ударами користуватись, 
потім ставить певні завдання, виставляючи несподівано для учня 
то ліву, то праву лану для удару (прямого, збоку і знизу). Потім 
тренер надає ініціативу учневі, який на свій розсуд проводить один 
за одним два-три послідовних удари. При виконанні цих дій треба 
стежити, щоб боксер в жодному разі не намагався бити сильно. 
Бажання провести сильний удар, раніше, ніж боксер достатньою 
мірою оволодіє технікою його виконання, примушує початківця 
надто напружуватись, він губить точність дій, робить багато зай¬ 
вих рухів. Треба добиватись легких, ненапружених, але водночас 
швидких і точних ударів. Щоб цього досягти, потрібно широко ви¬ 
користовувати для вправ пневматичні груші і боксерський м’яч на 
гумах. 

Дуже важливо при виконанні будь-яких ударів зберегти пра¬ 
вильне положення кулака. На початку удару кулак ненапружений, 
лише перед ударом у ціль міцно стискується — це надає йому біль¬ 
шої твердості і оберігає від ушкодження. 

ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ ЗАХИСТІВ 

Боксер повинен добре засвоїти захисні прийоми і вміти швидко 
і точНо виконувати їх. Спочатку доцільно оволодіти технікою за¬ 
хистів без партнера, іцо значно полегшить засвоєння захистів з 
партнером і допоможе швидше довести виконання їх до автома¬ 
тизму. 

Опанувати захисні дії в боксі значно важче, ніж інші прийоми. 
В атаках і контратаках боксери користуються тільки трьома вида¬ 
ми ударів: прямими, боковими і ударами знизу, однак кожному 
ударові протиставляється серія захисних прийомів, які треба вміти 
застосовувати залежно від швидкості нанесення ударів противни¬ 
ком, бойової дистанції, плану своїх дій. В кожній конкретній ситуа¬ 
ції використовують ті захисні дії, які створюють найсприятливіші 
умови для контрдій (зустрічних чи у відповідь). Так, під час атаки 
противника довгим прямим лівою в голову можна ухилитись від 
удару, зробивши крок назад, а можна діяти й інакше: зробити від¬ 
бив правою рукою вліво з кроком вбік і нанести у відповідь боко¬ 
вий удар лівою в голову чи тулуб. Або: щоб наблизитись до против- 

48 


пика для дій на ближній дистанції, зробити ухил вліво (вправо) 
і виконувати наступні дії вже на ближній дистанції. Під час атаки 
одного з боксерів боковим ударом у голову з дальньої дистанції 
другий боксер для збереження дистанції робить ухил назад або 
крок назад, а щоб увійти в ближню дистанцію, він користується 
нирком. Ось чому вивчення і вдосконалення техніки захисних дій 
завжди має зумовлюватись певною бойовою дистанцією. 

Захист повинен бути проведений швидко, а отже,— з малою 
амплітудою і без «запасу» відстані. В цьому разі збільшується роль 
зорового контролю для визначення початку і виду удару, якого тре¬ 
ба уникнути за допомогою певного захисного прийому. Якість за¬ 
хисту визначається ного своєчасністю і точним розрахунком (він 
не повинен бути ні передчасним, ні запізнілим). А якщо взяти до 
уваги, що удари наносять один за другим з дуже малим проміж¬ 
ком часу, то захисні дії мають відзначатися високою злагодженістю, 
шо забезпечує неприступність захисту. 

Таким чином, проти одного й того ж удару застосовують за 
вибором різні захисні прийоми, залежно від дистанції між боксе¬ 
рами, їх задумів в атаках чи контратаках і, головне,^- від харак¬ 
теру, швидкості і кількості завданих суперником ударів за певний 
час. 

Щоб застерегти себе від зустрічних ударів противника під час 
власних атак, боксер зобов’язаний вивчати і удосконалювати са¬ 
мозахист, наприклад, атакуючи прямим лівою, одночасно проводи¬ 
ти підставку правої долоні або ухил вліво і т. д. 

Досконалість захисних дій визначається не тільки правильністю 
техніки рухів, а й швидкістю виконання їх. 

Уміння відрізняти обманні дії від справжніх приходить з досві¬ 
дом. Тому тренеру в процесі занять слід постійно спрямовувати 
учнів на вироблення цієї важливої навички. 

Чим майстерніший і різноманітніший захист, тим вищий загаль¬ 
ний клас боксера, тим невразливіший він у бою. 

Результати спостережень показують, що багато боксерів навіть 
вищих розрядів, які виступають у великих змаганнях, застосовують 
невеликий набір захисних прийомів, особливо мало — ухилів і нир¬ 
ків. Це не тільки не сприяє розвитку і вдосконаленню захисних 
дій, а й гальмує зростання майстерності боксерів у атаках під час 
пересування та у виконанні тактичних задумів. 

Вправи в захистах пересуванням 

Захистами, які виконуються рухами ніг, є відходи. Ця група 
рухів дає змогу боксерові уникати перших-ліпших ударів против¬ 
ника. 

Захисти відходом розрізняють за напрямом руху: назад, вправо, 
вліво, вправо-вперед, вліво-вперед, вправо-назад, вліво-назад. 

Користуючись цим захистом, боксер може або вийти із сфери 
дії ударів суперника або залишитись в ній І навіть зблизитись 
з суперником. Захист відходом оснований на швидкості й рухли¬ 
вості ніг і потребує точного розрахунку часу і дистанції, 
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Цей вид захисту успішно поєднується з іншими видами (при лі¬ 
вобічному положенні боксера). 

Захист відходом назад застосовують від усіх одиночних та се¬ 
рій ударів. € три способи його виконання: 

1. Кроком правої ноги. Зберігаючи положення бойово? стойки, 
боксер робить поштовх лівою ногою назад і крок правою ногою на¬ 
зад, після чого ліву підтягує на ту відстань, на яку зроблений крок 
цравою. Вага тіла при цьому може бути рівномірно розміщена на 
обох ногах чи перенесена на праву ногу 

2. Кроком лівої ноги з опорою на праву. Ліву ногу можна пос¬ 
тавити як на лінію правої ноги, так і трохи далі назад-вліво. Вага 
тіла переміщується на ліву ногу. 

3. Ковзними злитими кроками. Рух відбувається, як і для кроку 
назад, правою ногою. Поштовх лівою більш різкий, майже одночас¬ 
но боксер робить крок назад вправо і підтягує ліву ногу. 

Захист відходом вправо здійснюють також трьома способами: 

1. Кроком правої ноги. Відштовхнувшись лівою, боксер робить 
крок правою вправо, а ліву ногу переставляє вправо на трохи мен¬ 
шу віддаль, ніж праву, для того щоб швидше відновити напрям 
бойової позиції. 

2. Кроком правої з поворотом направо. Виконується, як відхід 
кроком вправо,— боксер переміщує вагу тіла на праву ногу. Від 
поштовху лівої ноги тулуб трохи повертається і нахиляється 
вправо. 

3. Кроком правої з поворотом вліво. Поштовхом лівої боксер 
робить випад вправо на праву ногу і водночас тулуб повертає тро¬ 
хи вліво. Під час випаду праву ногу ставить на передню частину 
ступні з поворотом наліво. Вага тіла повністю переміщується на 
праву ногу, ліву ногу боксер підтягує--до правої, залишаючи її спе¬ 
реду на відстані трохи більшого кроку, ніж у положенні бойової 
стойки. 

Захист відходом вліво виконують трьома способами, аналогіч¬ 
ними за технікою відходові вправо. 

Захист відходом вперед-вправо або вперед-вліво здійснюють 
кроком лівої або правої ноги. Для цього захисту треба особливо 
точно визначати дистанцію, щоб уникнути зіткнення з суперником. 


Вправи в підставках 

Із захистів, які виконуються рухом рук, найбільш поширена 
підставка. Вона найдоцільніша при поєднанні захистів, які вико¬ 
нуються рухами ніг і тулуба. Захист підставкою, як і інші, що ви¬ 
конуються рухом рук, має метою зупинити удар, як правило, в без¬ 
посередній близькості від мети. 

Підставку виконують за допомогою рук (правої, лівої і обох 
одночасно), передпліччя та плеча. 

Підставка правою рукою. Під кулак, що наносить удар, під¬ 
ставляють: 
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ї. Долоню правої руки. Застосовують від прямих ударів у голо¬ 
ву і тулуб. Проти прямих ударів у голову долоню правої руки по¬ 
вертають внутрішньою стороною назустріч удару. До моменту зітк¬ 
нення з рукавичкою атакуючої руки долоню посилають назустріч 
їй. Удар приймають на основу долоні і трохи зміщують вліво. 
Для захисту підставкою долоні від ударів у тулуб праву руку опус¬ 
кають, а удар відводять вправо або вліво. 

2. Тильну сторону правої кисті. Використовують від бокових удаі 
рів лівою в голову. Для захисту голови кисть правої руки відво¬ 
дять до правої сторони голови (лікоть опущений, кисть розкрита). 
Від ударів у тулуб руку опускають для захисту місця, в яке спрямо¬ 
ваний удар; кисть повернута тильною стороною в напрямі удару, 
рука напружена. 

3. Зігнуту в лікті руку. Застосовують від бокових ударів у голову 
і в тулуб. 

4. Передпліччя правої руки. Від бокових у голову передпліччям 
прикривають підборіддя, а лікоть піднімають. Від ударів у тулуб 
захист виконують як підставку тильної сторони кисті. 

Підставку правого передпліччя від ударів у тулуб поєднують з 
невеликим поворотом вліво з наступним контрударом лівою ру¬ 
кою. Підставка лівого передпліччя від удару в тулуб пов’язана з 
невеликим поворотом вправо. 

Підставка лівої руки може бути виконана чотирма видами, ана¬ 
логічними за технікою підставкам правої руки. 

Підставка двох рук (лівої і правої) належить до захистів, які 
називаються «глухими». Однак ця назва не свідчить про пасивне 
ведення бою. Підставку двох рук успішно застосовують з тактич¬ 
ною метою. Інколи вона стає одним з основних прийомів боксерів 
певної манери, сприяючи розвитку активних-дій. 

Виконується ця підставка трьома способами: 

1. Підставка тильної сторони правої І лівої кисті із зігнутими 
в лікті руками — «глухий захист» (вертикальне положення рук). 
Боксер водночас підставляє під удари тильну сторону правої і лі¬ 
вої кистей, лікті опущені, тулуб трохи нахилений вперед, підборід¬ 
дя опущене, положення бойової стойки більш фронтальне по від¬ 
ношенню до противника. 

2. Підставка передпліччя і плеча правої та лівої руки — «глу¬ 
хий захист» (горизонтальне положення рук). Кисть правої руки 
перебуває біля лівого плеча, передпліччя — на рівні підборіддя, 
праве плече і лікоть підняті. Ліву сторону підборіддя прикриває 
ліве плече, передпліччя і тильна сторона кисті лівої руки захи¬ 
щають верхню частину живота. Тулуб трохи нахилений вперед, 
права нога на відстані кроку від лівої. Вага тіла розміщена рівно¬ 
мірно на обох ногах. 

3_. Підставка тильної сторони правої кисті, плеча і передпліччя 
лівої руки — поєднання вертикального і горизонтального Положен¬ 
ня рук в «глухому захисті». Крім згаданого положення рук, при 
виконанні цього захисту тулуб трохи відхиляється назад, вага тіла 
переміщується на праву ногу. 

4 * 
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Вправи в захистах відбивом 

Захист відбивом складніший, ніж підставками. Виконується він 
також рухом руки. При відбиві атакуючу руку зміщують з лінії 
удару.^ 

Цей захист застосовують головним чином при прямих ударах. 
Для цього ударну руку відводять від місця, яке вона займала в 
бойовому положенні, націлюючи її назустріч удару противника. Від¬ 
бив можна виконувати правою або лівою рукою. Спосіб виконан¬ 
ня відбиву визначається напрямом, в якому зміщується відбитий 
удар. 

Відбив правою рукою частіше застосовують проти ударів лівою 
рукою, але залежно від обставин його використовують і проти уда¬ 
рів противника правою рукою. Розрізняють: 

1. Відбив лівої руки правою рукою вліво. Це найпростіший спо¬ 
сіб відбиву прямого удару лівою рукою в голову. Праву руку бок¬ 
сер посилає назустріч удару, зустрічаючи основою долоні тильну 
сторону кисті або передпліччя атакуючої руки противника справа, 
і коротким поштовхом відводить удар вліво. 

Вага тіла переміщується як на ліву, так і на праву ногу (за¬ 
лежно від відстані до противника). Від ударів у тулуб відбив пра¬ 
вою рукою вліво необхідно поєднувати з рухом вправо і поворотом 
вліво, щоб не спрямувати удар нижче пояса. 

2. Відбив правою рукою вправо. Він застосовується переважно 
проти ударів лівою рукою. Рука рухається зліва направо, перед¬ 
пліччям правої руки боксер відштовхує передпліччя атакуючої руки 
вправо. Інколи відбив поєднується з кроком вліво. Від ударів у ту¬ 
луб відбив виконують долонею одночасно з кроком лівою ногою 
вліво або назад. 

3. Відбив правою рукою вгору. Ним користуються виключно від 
ударів'у голову. Рух виконується як прямо-вгору, так і вгору-впра¬ 
во. В першій ситуації відбив поєднують з незначним присіданням 
(згинанням ніг і тулуба), в другій — з рухом вліво або вправо. 

Відбив правої атакуючої руки противника проводиться лівою 
рукою. Виконується аналогічно відбиву лівої правою вправо, вліво 
і вгору. 

Відбивами користуються при ударах знизу в голову і тулуб. 

Вправи в зупинках ударів 


Захист зупинкою — найскладніший з усіх захистів, що викону¬ 
ються руками. Мета цього захисту — парирувати, зупинити удар 
на початку або перед початком його руху. Кращі дистанції для 
застосування зупинкою — середня і ближня. 

Складність цього захисту полягає в тому, що, на відміну від 
інших захистів, які виконуються у відповідь на удар, для проведен¬ 
ня його необхідно точно визначити, якою рукою і в який час буде 
нанесений удар, з тим щоб уникнути його або парирувати на почат¬ 


ку руху. Виконаний лівою і правою рукою захист зупинкою, як 
правило, поєднується з рухом вперед. 

Цей прийом боксер проводить коротким натиском на кулак або 
плече чи передпліччя атакуючої руки противника, залежно від ди¬ 
станції і довжини удару, після чого повертає руку у вихідне по¬ 
ложення або виконує нею інші дії. В противному разі цей рух може 
бути розцінений як заборонена дія — тримання. 

Зупинку лівою рукою використовують для парирування ударів 
правою, а праву — для зупинки лівої. Вона може бути здійснена 
двома способами. 

1. Зупинкою кулака атакуючої руки (в ближньому бою при уда¬ 
рі знизу). В кінці руху долоня виставленої руки розкривається і ко¬ 
ротким натиском на кулак, плече або передпліччя запобігає уда¬ 
рові. У цій ситуації руку після удару не повертають у вихідне 
положення, а залишають попереду для страхування від удару у 
відповідь при наближенні чи виході на дальню дистанцію. 

2. Зупинкою плеча атакуючої руки. Прийом виконують для 
зближення з противником. Одночасно з рухом вперед проводять 
короткий натиск на плече, яким не дають виконати різкий удар. 
У ближньому бою цю зупинку використовують, щоб вільною рукою 
підготувати свій удар. 

Вправи у захистах тулубом 

Із захистів рухом тулуба найбільш поширений ухил, який 
використовують при прямих ударах у голову. Він дає змогу уник¬ 
нути удару, не збільшуючи дистанції бою. В основі застосування 
цього захисту лежить зміщення цілі з лінії удару. 

Ухил розрізняють за напрямом руху: вліво, вправо, назад-вліво, 
назад-вправо, вправо-вперед, вліво-вперед. 

Відхил назад виконують одним способом: поштовхом лівої вага 
тіла переноситься на праву ногу, тулуб і голову відхиляють назад, 
опускаючи підборіддя вниз; при правобічному положенні вага тіла 
переміщується на ліву ногу. 

Поворот тулуба вправо виконують з одночасним поворотом лі¬ 
вого плеча направо і невеликим нахилом тулуба, вага тіла перено¬ 
ситься на праву ногу. 

Ухил тулуба вправо проводять без повороту, лише незначним 
нахилом тулуба і голови вправо. Вага тіла розміщується на правій 
нозі. Через невелику амплітуду цього руху удар ніби «проскакує» 
в безпосередній близькості від голови. Ухил вліво за структурою 
рухів аналогічний ухилу вправо. 

Більш складний захист, що виконується рухом тулуба,— нирок. 
За напрямом руху він може бути виконаний вниз, вправо і вліво. 

Нирок вниз боксери застосовують від прямих ударів у голову, 
згинаючись у кульшовому і колінному суглобах (трохи присі¬ 
даючи). Вага тіла розподіляється рівномірно на обидві ноги або 
переноситься на ліву ногу (залежно від дистанції). Положення 
рук, як при бойовій стойці. 


53 



Застосовуваний проти бокових ударів у голову, він поєднує 
окремі елементи ухилу, зокрема ухил вправо і вліво становить не¬ 
мовби першу половину руху нирка вправо і вліво. 

Нирок вправо застосовують для захисту від бокових ударів лі¬ 
вою рукою в голову. Починають прийом нахилом голови і тулуба 
вліво з незначним згинанням у колінах. Вага тіла переміщується 
на ліву ногу. Потім рух продовжують вниз і вправо. Вага тіла пе¬ 
реноситься на праву ногу, після чого випрямляють тулуб і ноги, 
Нирок виконують злито, одним коловим рухом голови і тулуба злі- 
ва-вниз-направо. 

Нирок внраво-вииз-вліво використовують проти бокових ударів 
правою рукою в голову. Виконують його коловим рухом голови 
і тулуба справа наліво. За структурою рух аналогічний нирку 
вправо, але проводиться в інший бік. 

Всі приклади захисних дій, наведені в нашій класифікації, мож¬ 
на поєднати між собою. Наприклад, відбив роблять з ухилом на¬ 
зад або з поворотом тулуба, нирок підстраховується відповідним 
положенням рук біля голови. Доцільність таких поєднань підтвер¬ 
джується практикою боксу. 

Незмінна мета кожного захисту — уникнути або парирувати 
удар і водночас знайти зручне вихідне положення для контрудару 
і переходу в контратаку. 

Ми розповіли про захисти, що вважаються основними в школі 
боксу. В практиці, залежно від індивідуальних особливостей боксе¬ 
ра та його манери ведення бою, природно, застосовуються й інші 
різновиди захисних дій. 

Методичні прийоми навчання захисних дій 

Методикою захисту оволодівають для вироблення правильної 
координації рухів і швидкого виконання їх у різноманітних ситуа¬ 
ціях бою. Боксери повинні одночасно опановувати як техніку ви¬ 
конання ударів, так і техніку застосування захисних дій (напри¬ 
клад, нанесення прямих ударів і паралельно — організація захисту 
від них у будь-яких поєднаннях на місці і в русі). 

Захисні дії вивчають спочатку в колонному строю, стоячи на 
місці в бойовій позиції, потім у русі вперед, назад, вправо, вліво 
і по кругу з зупинками. 

У строю тренер поправляє кожного боксера окремо. Потім пере¬ 
ходить до індивідуальної роботи з вихованцями: кожен з них (спо¬ 
чатку за завданням, а далі самостійно) виконує захисні дії під на¬ 
глядом викладача. 

Особливу увагу треба звертати на поєднання рухів тулуба, рук, 
голови і переміщення ваги тіла з однієї ноги на іншу. 

Деяким спортсменам з огляду на особливості їхньої конститу¬ 
ції, фізичного розвитку і бойової активності легко дається вивчення 
і вдосконалення таких складних захистів, як нирки і ухили. Як 
правило, боксери цього типу схильні до активних дій на середній 
і ближній дистанціях, тому до виконання нирків і ухилів їх треба 


залучати з перших днів навчання. Для цієї мети рекомендується Ін¬ 
дивідуальна робота тренера з вихованцями над удосконаленням 
складних захистів і техніки виконання різних ударів по лапах. 

Техніці виконання ударів і застосування захисних дій слід при¬ 
діляти увагу під час ранкової прогулянки, на заняттях загальної 
фізпідготовки, на початку і в кінці спеціальних занять боксом у 
залі. Вдосконалювати необхідно не тільки вибрані прийоми, а всі 
форми бойових дій, поступово збільшувати швидкість рухів, дово¬ 
дити їх до автоматизму. 

Обов’язковим є використання різних підготовчих вправ, що 
сприяють розвитку координації рухів, аналогічних захисним діям. 
Наприклад, для опанування техніки захисних дій ногами (пересу¬ 
вань) слід практикувати цілу серію вправ, що стимулюють розви¬ 
ток м’язів ніг, швидкість, силу поштовху тощо. Щоб успішно оволо¬ 
діти нирками і ухилами, потрібно чимало часу і праці приділити 
розвиткові м’язів тулуба, надаючи їм гнучкості, сили та інших 
якостей. 

Захисти вивчають спочатку стоячи на місці, потім у пересуванні 
(в різних напрямах). Викладач-тренер використовує прийом масо¬ 
вого вивчення захисних дій. Він шикує групу з 10—12 чоловік в 
колону по чотири, сам стає обличчям до неї і вказує, який захист 
застосовувати від того чи іншого удару: наносить удар прямою лі¬ 
вою, вказуючи на захист ухилом і т. д. 

Перш ніж переходити до вивчення ударів і захистів у парах, 
слід навчитись робити всі захисти самостійно, перед дзеркалом 
контролювати свої дії, враховувати зауваження тренера. 

Навчальний процес необхідно будувати таким чином, щоб ви¬ 
вченню і вдосконаленню захисних дій в ньому відводилось більше 
часу, ніж іншим видам технічної і тактичної підготовки боксера. 
Обраний захист треба здійснювати швидко, і водночас положення 
захисту має стати вихідним положенням для контрдій. Кожна за¬ 
хисна дія повинна супроводжуватись контрударом (зустрічним або 
у відповідь). Усім боксерам потрібно автоматизувати захисні на¬ 
вички і прийоми. 

Широке коло різноманітних захисних дій, правильно І міцно за¬ 
своєних, має стати тим фундаментом, на основі якого боксер зможе 
досягти високого рівня майстерності. Чим більше захисних дій 
засвоїв боксер, чим успішніше він їх вдосконалює, тим легше йому 
опановувати нові. Поки боксер не володіє необхідною кількістю за¬ 
хистів, йому не можна виступати у змаганнях. 

БОЙОВІ ПОЛОЖЕННЯ 

Поняття «техніка боксу» охоплює активні дії боксера у нападі 
і захисті в різних бойових ситуаціях, що постійно змінюються. 

Усі компоненти техніки основані на високій координації дій, 
почутті дистанції і тактичного мислення. Сукупність і взаємодія 
пересувань, нанесення ударів, чіткого виконання захисних, обман¬ 
них дій і контрдій визначають рівень технічної майстерності бок¬ 
сера. 
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Кожний боксер набуває індивідуальної манери ведення бою за¬ 
лежно від фізичних, морфологічних і психологічних особливостей, 
тому його техніка особливо чітко проступає під час ведення бою на 
різних дистанціях, в атакуючому і контратакуючому стилі, шля¬ 
хом обігрування або агресивного прагнення до перемоги з розра¬ 
хунком на сильний удар. 

Боксер не може використати свої технічні можливості, якщо він 
не витривалий (насамперед у швидкості), недостатньо психологічно 
підготовлений до бою, якщо його технічні дії не вирішують постав¬ 
лених ним тактичних завдань. 

Правильне, цілеспрямоване застосування добре засвоєної тех¬ 
ніки, автоматизованих дій дає змогу боксерові невимушено, швид¬ 
ко і легко виконувати найскладніші, найрізноманітніші прийоми 
у постійно змінних умовах бою на дальній, середній і ближній ди¬ 
станціях. 

Велике значення у формуванні технічних навичок має початко¬ 
вий період навчання. З перших занять боксерам-початківцям необ¬ 
хідно прищеплювати правильні технічні навички — основу хорошо¬ 
го стилю. 

Бойові положення і бойова стойка 

Залежно від дистанції під час бою боксер набуває того чи іншо¬ 
го бойового положення. Якщо боксер веде бій на дальній дистанції, 
його стойка більш пряма, він активніше пересувається, намагається 
виконувати удари на всю довжину руки, залишаючись недосяжним 
для противника. Наближаючись до суперника, боксер стає зібрані- 
шим, його ноги набувають більш стійкого положення, руки закри¬ 
вають уразливі місця на голові і тулубі. Бій набуває активнішої 
форми, боксери вводять в дію значно більший арсенал технічних 
прийомів за короткий проміжок часу. Якщо на дальній дистанції 
під час маневрування боксери мають час продумувати свої дії 
і в основному використовують прямі удари: боковий лівою (при лі¬ 
вобічному положенні) і довгий боковий правою (при правобічно¬ 
му), то під час зближення включаються бокові удари (однаковою 
мірою лівою і правою), знизу в голову і тулуб,—отже, розширю¬ 
ються можливості застосування захисних прийомів. 

На положення бойової стойки, як і на техніку в цілому, впли¬ 
вають індивідуальні фізичні, психічні і технічні особливості боксе¬ 
ра. Так, у С. Щербакова бойова стойка була дещо низькою, зібра¬ 
ною, він намагався добре захищатися за допомогою рук, підійти 
до противника і завдати сильного бокового удару, яким досконало 
володів. В. Єнгібарян, навпаки, мав високу стойку, не сподівався 
на захист підставками, а уникав ударів ухилами, залишаючи віль¬ 
ними для дії обидві руки. В. Мусалімов, добре пересуваючись, ви¬ 
користовуючи свою швидкість для зближення, не набирав зігнутого 
положення в ближньому бою, а, навпаки, часто випрямлявся, пере¬ 
шкоджаючи противнику ДІЯТИ. 

Як бачимо, бойова стойка боксера визначається його індивіду¬ 
альними особливостями (мал. 14, 15, 17). Не меншу роль відіграє і 



14. Бойові положення: Г. Шатков (СРСР) і 
І. Хасак (Канада). 



15. Бойові положення: Л. Мухін (СРСР) і К- Радомахер (СІНА). 
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конкретна ситуація поєдинку (активний бій відбувається біля 
каната, в центрі рингу чи в кутку — для атакуючого і атако¬ 
ваного). 

У ближній дистанції, коли боксери впритул наближаються один 
до одного, займають найбільш стійке положення, упираючись один 
в одного, захоплюючи руки, перешкоджаючи наносити удари, шу¬ 
кають вигідні положення для атаки, бій набирає силового харак¬ 
теру. 



16. Навчальна бойо¬ 
ва стойка. 


17. Бойові положення: Б. Торрес (США) 
і Л. Папп (Угорщина). 


Залежно від бойових дистанцій боксери вибирають певне поло¬ 
ження тіла, виконують відповідно довгі чи короткі удари, викори¬ 
стовують найзручніші захисні, позиції для контрударів. 

Вивчення бойових положень починають, згідно з класичним 
положенням, з бойової стойки, ефективність якої доведена всіма 
передовими школами боксу. 

Бойова стойка (мал. 16) — це універсальне положення, при яко¬ 
му боксер може перебувати в захисті і водночас у бойовій готов¬ 
ності для виконання ударів. Вона дає змогу боксерові здійснювати 
свої наміри і розбивати задуми противника. У подальшому, з удо¬ 
сконаленням спортивної майстерності, з виробленням індивідуаль¬ 
ного стилю і манери ведення бою, боксер знаходить для себе пев¬ 
ну універсальну форму бойової стойки як положення, найбільш ви¬ 
гідного для атаки, захисних дій і контратаки. 


Пересування по рингу 

З перших^ занять боксом, після того, як початківець навчився 
приймати бойову стойку, слід приступити до оволодіння технікою 
пересування. Вміло пересуваючись по рингу, боксер за своїм ба¬ 
жанням може перебувати за межами бойової дистанції, не підпус¬ 
каючи до себе противника, завжди готовий зустріти його атаку, 
вибрати місце і час для свого наступу. Але для цього треба роз¬ 
вивати в себе вміння координувати взаємодії пересування і рухів 
тулубом та руками. Для рішучих дій необхідні добре розвинене 
почуття дистанції і часу, швидкість реакції на дії противника і, 
звичайно, певний рівень психологічної підготовки. Під час пересу¬ 
вання і маневрування боксер прагне знайти таку дистанцію, з якої 
він ударами зміг би дістати противника, а сам, за допомогою пере¬ 
сування і ухилів, залишався б неприступним для нього. Саме тому 
техніка пересування (насамперед на дальній дистанції) являє со¬ 
бою досить складний процес. 

Спочатку вивчають і вдосконалюють одиночні короткі кроки 
вперед. Відштовхуючись ногою, що знаходиться ззаду, передньою 
роблять невеликий крок вперед, при цьому нога, що перебуває 
позаду, швидко підтягується для збереження початкового поло¬ 
ження; під час кроку назад відштовхуватися треба ногою, що стоїть 
попереду, після чого підтягнути її для дотримання попередньої від¬ 
стані між ногрми. Крок вперед роблять правою ногою, крок влі¬ 
во— лівою. Між ступнями слід зберігати необхідну для рівноваги 
відстань. Ноги не перехрещуються. Пересування відбувається не¬ 
великими легкими ковзними кроками, щоб зберегти стійкість і зруч¬ 
ні вихідні положення для атак і контратак. 

Практично пересування по рингу відбувається крок за кроком 
у різних напрямах. Ці кроки злиті, тому боксер повинен навчитися 
подвійних і потрійних кроків вперед, вперед-вбік, назад, вбік, на¬ 
зад-вбік і по кругу, постійно змінюючи напрям (наприклад, після 
трьох кроків по кругу — два вперед, або після двох кроків назад — 
один вперед і т. д.). Пересуваються боксери на носках або на пе¬ 
редній частині стопи, повороти роблять на передній частині стопи 
опорної ноги. Якщо для повороту вліво опираються, приміром, на 
праву ногу (навколо якої і робиться поворот), то ліву відстав¬ 
ляють у сторону партнера, чим і відновлюють бойовий напрям стой¬ 
ки. Швидкий поворот тулуба навколо опорної ноги полегшує рух 
другої ноги, яку переставляють вперед або назад. 

Оскільки боксер безперервно користується атакуючими, контр¬ 
атакуючими чи обманними рухами, то зближуючись з партнером, 
то віддаляючись від нього, ухиляючись від ударів і сам нано¬ 
сячи їх, дотримуючись бойової дистанції, то він повинен добре 
володіти так званими човниковими кроками вперед і назад, від¬ 
штовхуючись то лівою, то правою ногою, поєднуючи їх з рухами 
тулуба назад і вперед. 

Пересування боксера, що перебуває на середній дистанції, від¬ 
різняється від подібної ситуації на дальній тим, що внаслідок 






постійного прагнення до найстійкішого положення для нанесення 
сильних коротких ударів з обертальним ефектом тулуба боксер 
більш зібраний, пересувається короткими кроками на передніх 
частинах ступні, при активних рухах тулуба користується ухила¬ 
ми, нирками для обманних та захисних дій і створює вихідні по¬ 
ложення для виконання ударів. 

Методичні прийоми для вивчення техніки пересування 

На початку навчання боксу спортсменів ставлять у лівобічне 
чи правобічне бойове положення, залежно від того, яка рука 
сильніша: якщо права—навчання починають з положення тулу¬ 
ба півобертом до партнера з виставленою вперед лівою рукою 
(лівобічна стойка), якщо ліва — початківця ставлять у правобіч¬ 
ну стойку з висуненням правої руки вперед, забезпечуючи, таким 
чином, найзручніше вихідне положення для виконання сильних 
ударіз лівою рукою. 

При лівобічному положенні ліва нога, висунута вперед, опи¬ 
рається об підлогу передньою частиною ступні, права знаходить¬ 
ся на відстані приблизно півкроку назад і вправо паралельно лі¬ 
вій і опирається носком об підлогу. По відношенню до партнера 
ступні повернуті трохи вправо. Вага тіла рівномірно розподілена 
на обох трохи зігнутих ногах, що дає змогу, відштовхуючись то 
однією, то другою ногою, короткими кроками легко пересуватися 
вперед, назад, вліво і вправо. Кожний боксер-початківець, залеж¬ 
но від особливостей його конституції, сам вибирає, на яку віддаль 
йому зручно розставляти ноги. Тулуб випрямлений, що сприяє 
більшій маневреності і збереженню рівноваги. 

При правобічному положенні — тулуб прямий, боксер стоїть 
правим (якщо він лівша) боком вперед, виставлена рука зігнута 
в лікті приблизно під прямим кутом, з слабо стиснутим кулаком 
на рівні підборіддя, лікоть опущений, рука спрямована в напрямі 
противника. 

При лівобічному положенні ліве плече дещо підняте, голова 
трохи опущена, права рука напівзігнута так, щоб кулак захищав 
підборіддя, лікоть притиснуто до тулуба, щоб захистити ділянку 
печінки і сонячного сплетення, водночас права рука завжди го¬ 
това до нанесення ударів. 

Боксер, перебуваючи в боковій стойці, повинен якомога мен¬ 
ше напружувати м’язи для того, щоб передчасно не стомлюватись 
і в потрібний момент мобілізуватися для активних дій. 

Методика навчання основної стойки зводиться до того, що 
групі, вишикуваній у залі в колону по три або по чотири з ди¬ 
станцією на витягнуті руки, викладач-тренер показує положення 
стойки фронтально і збоку (зліва і справа), термінологічно пояс¬ 
нює положення ніг, тулуба, голови і рук, вказує на їх раціональ¬ 
ність і під команду «Стати в бойове положення» дає загальні вка¬ 
зівки. Потім він кожного учня (по черзі) ставить у бойову стойку 
і відповідно коригує її. Після цього викладач-тренер повертає гру¬ 


пу вліво, вправо і кругом, даючи команду: «У бойове положення, 
ставай!» 

Під загальну команду всі роблять кроки вперед, назад, вбік. 
Викладач не раз сам демонструє виконання вправ, пояснює раціо¬ 
нальність дій, стежить за тим, щоб під час кроків вперед, назад і 
вбік учні правильно переміщували вагу тіла з ноги на ногу, щоб 
йога, яка стоїть попереду, упиралась передньою частиною ступні, 
а та, що позаду, пружинила на носку: то стискуючись, то випрям¬ 
ляючись для поштовху всього тіла вперед. Тренер зобов’язаний 
також добиватись, того, щоб початківці, зосередивши всю увагу на 
пересуванні, не втрачали положення бойової стойки (опустивши 
руки). 

Засвоївши одиночні, подвійні і потрійні кроки вперед, назад, 
вбік, повороти, варто перейти до вивчення і вдосконалення човни¬ 
кових кроків. Для розвитку реакції на дії партнера і вміння до¬ 
тримуватись потрібної дистанції викладач, ставши в бойову по¬ 
зицію перед групою, дає завдання вихованцям повторювати за 
ним всі рухи у дзеркальному відображенні: коли він виходить на 
крок чи три кроки вперед, то вся група відступає стільки ж кроків 
назад, якщо він робить крок вправо, то вся група робить крок 
вліво і т. д. Під загальну команду, також у дзеркальному 
відображенні, група повторює повороти, а потім човникові 
кроки. 

Після вивчення пересування в загальному строю доцільно пе- 
>ейти до занять у парах. Один з партнерів — ведучий (як перед 
дим викладач), другий повторює його рухи в такій же послідов¬ 
ності, як і в загальному строю. Для полегшення керівництва гру¬ 
пою її можна розрахувати на першого і другого: спочатку веду¬ 
чими є перші номери, а потім — другі. 

Вправи у парах молоді боксери повинні виконувати само¬ 
стійно. На відведеному місці кожна пара може пересуватися в 
усіх напрямах, але так, щоб не заважати іншим. Тренер ходить 
між парами і вносить різні поправки, періодично зупиняє роботу 
групи, роблячи загальні зауваження щодо помилок, типових для 
більшості учнів. Ці вправи цінні також для розвитку реакції на 
дії партнера під час виконання складних вправ на дотримання 
дистанції. Слід мати на увазі, що чим коротша пауза між діями 
ведучого і повторюючого, тим краще, саме до зменшення цього 
часу і треба прагнути. 

У процесі початкового вивчення техніки пересування найчасті¬ 
ше зустрічаються такі помилки: 

а) неправильне положення тулуба, голови і рук; 

б) порушення відстані між ногами під час виконання кроків; 

в) пересування на всій ступні; нога, що стоїть позаду, не на 
носку; 

г) важке пересування через невміння координувати дії тулуба 
З ногами; 

д) нераціональне розміщення ступней, неправильний їх на¬ 
прям, що утруднює пересування. 
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БОЙОВІ ДИСТАНЦІЇ 


У практиці ведення бою існують три дистанції — дальня, се¬ 
редня і ближня. Боксер повинен вміти вести бій на кожній з них, 
щоб краще орієнтуватися в усіх ситуаціях бойової обстановки. 

Відстань між боксерами-противниками визначає час, необ¬ 
хідний для нанесення ударів, завдання контрударів і виконання 
захистів. Чим коротша бойова дистанція, тим менше потрібно часу 
для проведення удару, тим швидше він доходить до цілі і тим 
важче захиститись від нього. При збільшенні дистанції відкри¬ 
ваються можливості розширити застосування різних прийомів, бій 
набуває більш технічної форми. 

Бойова дистанція визначається рядом факторів: рівнем фізич¬ 
ної підготовки боксерів, їх умінням координувати дії, швидкістю, 
витривалістю, силовими якостями, спритністю, а також технічною 
підготовленістю (мистецтвом завдавання ударів і володінням за¬ 
хисними прийомами), психологічним станом, постановкою тактич¬ 
них завдань і т. п. Усі ці фактори, що впливають на хід бою на 
будь-якій дистанції, можуть виявлятися і по «наполяганню» — 
варіанту ведення бою, запропонованому одним з боксерів, метою 
якого є ведення бою з дистанції, вигідної для нього і незручної 
для противника. Так, боксер з хорошою швидкістю реакції, пере¬ 
конавшись в тому, що його противник діє значно повільніше, праг¬ 
нутиме до ведення бою на середній дистанції, викликатиме парт¬ 
нера на атаку, щоб, випередивши його, перехопити її і вразити 
противника у місця, «розкриті» під час атаки. Цими прийомами 
вміло користувались О. Григор’єв, В. Попенченко, І. Соболєв. Не¬ 
високий, фізично сильний, володіючий сильним ударом, боксер 
прагнутиме нав’язати силовий бій і йти на зближення з боксером, 
який не має сильного удару. А рухливий боксер намагатиметься 
уникнути зближення і триматися на дальній дистанції. Це з успі¬ 
хом робили Р. Тамуліс, В. Мусалімов. Вибір дистанції залежить 
від тактичних задумів і технічних умінь боксера, який прагне до 
ведення бою на вигідній для нього дистанції. Якщо обидва боксе¬ 
ри мають подібний стиль ведення бою, то більшість часу їхнього 
поєдинку проходить на якійсь одній дистанції. Проте, як правило, 
дистанція весь час змінюється, тому боксер, який вміє вести бій 
на всіх дистанціях, наперед має перевагу перед противником, що 
не відзначається такою майстерністю. 

Дальня дистанція 

Дальня дистанція визначається віддаллю, з якої боксер може 
своїм ударом дістати противника, тільки зробивши крок вперед. 
Незважаючи на те, шо боксери, перебуваючи на дальній дистан¬ 
ції, мають час продумати свої дії, почати атаку на цій дистанції 
завжди складно, тому що обидва боксери перебувають поза зо¬ 
ною ударів, зібрані і готові у всеозброєнні зустріти атакуючого. 
Кожний з них легко сприймає початкові рухи противника і всти¬ 
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гає зреагувати на них захистами і контрдіями. Щоб атака успіш¬ 
но завершилась, боксер, готуючи удар, повинен відвернути від 
нього увагу противника постійною зміною своїх положень і об¬ 
манними діями. Тому дальня дистанція вимагає від боксерів висо¬ 
кого вміння обманних і підготовчих дій, легких невимушених 
пересувань і рішучих атак у поєднанні з умілими захистами під 
час власних атак. Майстерно проведений бій на дальній дистан¬ 
ції — красива форма 
поєдинку, що приносить 
естетичне задоволення 
любителям цього виду 
спорту. 

Боксери, які ведуть 
бій на дальній дистан¬ 
ції, в основному кори¬ 
стуються прямими уда¬ 
рами в голову, в ту¬ 
луб, причому здебіль¬ 
шого тією рукою, яка 
перебуває ближче до 
противника: в лівобіч¬ 
ному положенні — лі¬ 
вою, В правобічному — 18. Епізод дальнього бою: Мак-Кензї (Шотландія) 

правою (мал. 18). Крім і Б. Никаноров (СРСР). 

того, застосовується бо¬ 
ковий удар в голову рукою, що ближче знаходиться до против¬ 
ника. 

Лівші, які працюють у правобічній бойовій стойці, віддають 
перевагу бою на дальній дистанції з тим, щоб успішніше викори¬ 
стати ліву руку (найсильнішу) для ефективних ударних дій. 

Дальня дистанція характерна своєрідним арсеналом захистів: 
підставки долоні, кроки назад, вбік, кроки вбік з поворотом, ухи¬ 
лами, відбивами, бокові підставки тильної сторони кисті або плеча, 
а також рядом комбінованих захистів, скажімо, крок назад з ухи¬ 
лом назад або ухил назад з відбивом тощо. 

Ведення бою на дальній дистанції має і свої психологічні особ¬ 
ливості. Боксер повинен мати гостру спостережливість, вміти від¬ 
різняти обманні рухи противника від справжніх, одночасно виро¬ 
бити план власних активних дій і бути готовим перехопити атаку 
противника, в чому вирішальне значення має відчуття дистанції 
і часу. 

Боксери на дальній дистанції ведуть бій у випрямленому по¬ 
ложенні, для більшої рухливості нешироко розставивши ноги. Ма¬ 
лорухливому боксерові важко вести бій на дальній дистанції. 

Середпя дистанція 

Середня дистанція — проміжна між ближньою і дальньою: від¬ 
даль між боксерами дає змогу проводити прямі, бокові і удари 
знизу в голову і тулуб. Практично боксери безперервно' змінюють 
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дистанцію — з дальньої переходять в середню, із середньої — в 
дальню. Середня дистанція між боксерами утворюється в резуль¬ 
таті бажання одного або обох боксерів (в другому випадку ця 
дистанція стає основною). На цій дистанції у боксерів значно 
менше часу для роздумування, ніж на дальній. Боксер прагне 
випередити атаку противника, намагається заздалегідь передбачити 
його контрдії. Якщо на дальній 
дистанції користуються одиноч¬ 
ним або подвійними ударами, 
то на середній дистанції засто¬ 
совують серію ударів — пря¬ 
мих з боковими або бокових і 
знизу і т. д., які вимагають від 
боксерів швидкої захисної ре¬ 
акції. Бій стає більш активним. 
Слід мати на увазі, що най- 
сильніших ударів завдають на 
середній дистанції, тому що 
положення боксерів більш стій¬ 
ке і зібране, що сприяє ефек¬ 
тивному обертанню тулуба і 
відштовхуванню ногами. 

В активних діях на серед¬ 
ній дистанції руки боксера по¬ 
винні бути вільними для уда¬ 
рів (мал. 19). Рухи ніг вико¬ 
ристовуються не стільки для 
маневрування, як на дальній 
дистанції, скільки для збере¬ 
ження дистанції, збільшення 
19. Епізод бою на середній дистанції: СИЛИ ударів І застосування 
Б. Никаноров (СРСР) і Я. Кайді найбільш надійних захистів. 

(Угорщина). Всі манеВ рені і обманні дії 

проводяться тут тільки пере¬ 
суванням короткими ковзними кроками і рухами тулуба. На цій 
дистанції боксери в основному користуються захистами тулубом, 
ухилами і нирками, підставками рукавичок, рук, зігнутих в ліктях, 
накладкою рукавички на передпліччя і плече партнера, кроками 
назад і вбік. 


Ближня дистанція 

Бій на ближній дистанції проводиться короткими ударами 
знизу і збоку; при цьому боксери наближаються впритул один до 
другого. Бойове положення найбільш зібране, голова опущена, 
руки піднесені до голови у готовності в будь-яку мить перешко¬ 
дити противнику провести удар, притримавши його руку наклад¬ 
кою відкритої рукавички на плече або передпліччя. 


Здебільшого бій на ближній дистанції нав’язує боксер, який 
прагне до зближення для дій сильними короткими ударами. Ближ¬ 
ній бій може виникати й вимушено для обох: коли один з боксерів 
не вміє і тому не хоче його вести. В такому разі він захоплює 
руками противника, перешкоджаючи йому діяти, і одержує за¬ 
уваження судді за затримку. Буває, що ближній бій обидва бок- 
<ери ведуть за спільним ба¬ 
жанням, бо віддають пере¬ 
вагу поєдинку на цій ди- 
н ниції. 

Часу на роздуми менше, 
ніж на інших дистанціях. 

Через близкість партнера 
иоксер встигає реагувати 
па удари в основному 
підставками і накладками. 

< Скільки боксери впритул 
спікаються один з од¬ 
ним, вони керуються голов¬ 
ним чином м’язово-рухови¬ 
ми і дотиковими відчуттями 
(мал. 20). 

Ведення бою на ближній 
дистанції вимагає від боксе¬ 
ра високорозвинутого м’язо¬ 
во-рухового відчуття, вмін¬ 
ня розслаблятись, своєчасно 
напружуватись і відчувати 
свого партнера. Боксери, які 
добре опанували мистецтво 20. Епізод ближнього бою: Мак-Кензі 
ближнього бою, ВМІЮТЬ пе- (Шотландія) і Б. Никаноров (СРСР). 
рспочивати на цій дистанції, а ті, що не навчились цього, дуже 
напружуються, стомлюються і тому часто зловживають триманням. 

СТИЛЬ І МАНЕРА ВЕДЕННЯ БОЮ 

Стиль бою — це сукупність ознак, що характеризують форму 
рухів, тактичних задумів, індивідуальну манеру ведення по¬ 
єдинку. 

Манера боксера—це строго індивідуальна, властива тільки 
йому зовнішня форма поведінки на рингу (наприклад, своєрід¬ 
ність бойової стойки, концентрація активних дій в кінці чи на 
початку раунду, манера атакувати прямим ударом правою з ру¬ 
хом вправо і т. д.). 

Стиль — поняття загальне, притаманне багатьом спортсменам. 
Боксери кожної країни мають свій стиль, який виявляється якщо 
не в усієї команди, то принаймні у більшості її членів. На стиль 
впливають традиції боксу, культура боксера, правила змагань, 
суддівство, темперамент і смаки глядачів. Так, американські 
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боксери полюбляють наслідувати професіоналів: темп їх бою, як 
правило, невисокий, вони більш зібрані, добре захищаються ру¬ 
ками і ухилами тулуба, пересуваються по рингу м’яко і не поспі¬ 
шаючи «вибухають» добре завченими комбінаціями, в атаці роз¬ 
раховують головним чином на сильний удар. Польські боксери 
віддають перевагу обігруванню — їх стиль виробився під впли¬ 
вом англійської школи. На дальній дистанції вони тримаються 
випрямлено, добре контратакують, активні. При зближенні вміють 
вести бій в середній і ближній дистанціях, але все ж віддають 
перевагу бою на дальній дистанції. Найяскравішими представни¬ 
ками польської школи були боксери 50-х років — Е. Хихла, 
Л. Дрогош, 3. Петшиковський. Стиль румунських боксерів — це 
безперервний натиск, атака за атакою, серії ударів, що прово¬ 
дяться з максимальною силою (цьому сприяє високий рівень 
фізичної підготовки спортсменів). Такими були М. Добреску, 
Н. Пуйю та інші. Подібний стиль і в італійських боксерів. 

Бокс у Радянському Союзі, порівняно з іншими країнами, де 
він існує понад 100 років, відносно молодий вид спорту. Школа 
радянського боксу створювалась тренерами і боксерами в резуль¬ 
таті великої творчої праці, експериментів, досліджень, спостере¬ 
жень, вироблення гуманних правил, які насамперед мали на меті 
зміцнення здоров’я боксерів, зменшення кількості травм, критичне 
використання здобутків світового боксерського мистецтва. 

Характерними особливостями радянської школи боксу є актив- 
нонаступальний бій із застосуванням різноманітних засобів, май¬ 
стерне боксування, яке виключає грубі силові форми, разом з тим 
прагнучи до сильного і точного удару. 

Радянські боксери — вольові, фізично сильні спортсмени, ЯК! 
вміють боксувати на всіх дистанціях як у наступальному, так і в 
оборонному боях. Разом з тим кожен з наших боксерів має свою 
манеру ведення бою, що найкраще відповідає його індивідуаль¬ 
ним особливостям і можливостям їх розвитку. Своєю майстер¬ 
ністю, продемонстрованою на першості Європи, чемпіонатах світу 
і олімпійських іграх, наші боксери підтверджують перевагу радян¬ 
ського стилю боксу. 


ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ УДАРІВ, ЗАХИСТІВ І КОНТРУДАРІВ 

Бинтування кисті 

Якщо вправи пов’язані з ударами на приладах, з партнером, 
на змаганнях, боксерам слід бинтувати кисті рук, щоб запобігти 
ушибам, пошкодженням, розтягуванню зв’язок (суглобів кисті, 
промене-зап’ясткового) і підвивихам великого пальця в зап’яст¬ 
ково-п’ястковому суглобі. 

Бинтувати руки треба туго, але так, щоб вони не затерпали. 
Бинт не повинен стискувати кисть, коли вона розслаблена, і добре 
стягувати, у момент, коли вона стискується в кулак. Існує кілька 
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способів бинтування рук: ми показуємо найпоширеніші з них — 
як на тренуваннях, так і під час змагань (мал. 21). 



2і. Послідовність бинтування кисті. 


Одиночні атакуючі і контратакуючі удари 
та захисти від них 

Кисть руки складається з малих кісток, порівняно слабо за¬ 
кріплених зв'язковою системою. Ударне навантаження на кисть 
досить велике, тому неправильно стис¬ 
нутий кулак або невдале виконання 
удару призводить до пошкодження чи 
забиття кисті і розтягнення зв’язок. 

Здебільшого боксери травмують кисть 
на початку своєї спортивної діяльності 
(як правило, на змаганнях). 

Основна причина пошкодження ки¬ 
сті та її зв’язок — неправильне поло¬ 
ження кулака в момент удару і невда¬ 
лий вибір місця для удару — часто 
боксери розбивають собі кулаки, зав¬ 
даючи ударів у тверді частини тіла 
противника — в лікоть, у лоб та ін. 

Правильне положення кулака — 
пальці зігнуті і затиснені в долоні, ве¬ 
ликий палець прилягає до середньої „„ 
фаланги вказівного пальця (мал. 22). ‘ Ударка части на кулака. 

Найменш уразливе місце на кисті і 

водночас ударна поверхня — головки п’ясткових кісток. На них під 
час удару діє вертикальний (жорсткий) тиск. Додаткову (ресорну) 
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функцію ударного місця на кисті виконують основні фаланги паль¬ 
ців (вони витримують поперечний тиск). 

^Кулак у початковий момент руху не повинен бути напруже¬ 
ний, лише перед самим ударом його сильно стискують: це надає 
йому твердості і оберігає від ушкодження. При постійному стис¬ 
канні кулака утруднюється підготовчий рух руки, стомлюються 
м язи передпліччя, і боксер в кінці бою вже не зуміє стиснути 
кисть достатньо сильно. Завдаючи ж удару розслабленим кула¬ 
ком, можна розтягнути зв’язки кисті. 


Прямі удари і захисти від них 

Як відомо, боксери ведуть бій на дальній дистанції з лівобіч¬ 
ного або правобічного положення. У першому випадку попереду 
ліва рука, а в другому — права. Через те, що боксерів з сильні¬ 
шою правою рукою більше, ніж з лівою, ми надалі розповідати¬ 
мемо про дії з лівобічної стойки. Боксер, який перебуває в право¬ 
бічній позиції, аналогічні дії має проводити ніби в дзеркальному 
відображенні (якщо йдеться, скажімо, про прямий удар лівою в 
голову, то боксуючим у правобічній стойці треба провести той 
самий удар, але правою рукою—ближчою до противника). Про 
те, як діяти боксерам у різних бойових положеннях, мова піде 
трохи пізніше. 

Навчання боксерських прийомів відбувається в парах з парт¬ 
нером або з тренером в такій послідовності (мал. 23): 

Атака: прямим лівою або правою в голову; захист: крок назад 
(мал. 23, 1, 2). 

Атака: крок вперед з нанесенням прямого удару лівою або 
правою в голову; захист: підставка долоні правої руки або лівого 
плеча (мал. 23, З, 4, 5, 6). 

Атака: лівою або правою прямим у тулуб; захист: крок назад, 
при цьому ліву руку для страхування можна виставити вперед 
або підставити лікоть лівої руки (мал. 23, 7). 

Атака: прямим ударом лівою або правою в тулуб; захист: під¬ 
ставка зігнутої в лікті руки (від удару лівою — правої, від удару 
правою — лівої) або відкритої долоні правої руки (мал. 23, 8, 9). 

Атака: прямим ударом лівою в голову; захист: відбив вліво, 
вправо або вгору правою рукою, стоячи на місці або з кроком 
назад (мал. 23, 10,11,12). 

Атака: прямим ударом правою в голову; захист: відбив лівою 
вправо, вліво чи вгору, стоячи на місці або з кроком назад 
/мал. 23 ,13,14,15). Н 

Атака: прямим ударом лівою в голову; захист: відбив правою 
з кроком вправо, з поворотом на правій нозі в ліву сторону 
(мал. 23, 16). К 3 

Атака: прямим ударом правою в голову; захист: відбив лівою 
вправо з одночасним кроком вліво і поворотом на лівій нозі 
вправо. 





23. Прямі удари і захист від них. 
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Атака: прямим лівою у тулуб; захист: відбив правою вліво з 
кроком вправо з поворотом тулуба вліво (мал. 23, 17). 

Атака: правою прямим у тулуб; захист: відбив лівою вправо з 
кроком вліво і поворотом вправо (мал. 23, 18). 

Атака: правою в тулуб; захист: відбив лівою вліво 

(мал. 23, 19). 

Атака: прямим лівою або правою в голову; захист: ухил назад 
вправо або вліво (мал. 23, 20,21, 22, 23). 

Атака: прямим лівою або правою в голову; захист: нирок вниз 
(мал. 23, 24). 

У практиці застосовують захисти ухилами з кроком і поворотом 
тулуба. 

При всіх ухилах рукавичка правої руки підстраховуе підбо¬ 
ріддя. 

На дальній бойовій дистанції як в атаках, так і в контратаках 
широко застосовують боковий удар в голову рукою, яка знахо¬ 
диться ближче до суперника: лівою, якщо боксер перебуває в 
лівобічному положенні, і правою — при правобічному. Наприклад: 
боксер атакує боковим лівою в голову; противник захищається зі¬ 
гнутою в лікті рукою або підставляє тильну сторону відкритої ру¬ 
кавички, робить крок назад чи Ухил. Боксери, які працюють у 
правобічній стойці, завдають бокового удару правою рукою трохи 
згори, через ліву руку суперника, що «тримає» захист, або точно 
збоку, якщо ця рука виявляється опущеною. 

В ході бою дистанція між боксерами постійно змінюється, а 
відповідно до неї змінюються довжина удару і форми захисних 
дій. 

Оволодівши технікою простих форм ведення дальнього бою, 
можна скоротити дистанцію. 

На середній дистанції розширюється поле використання різно¬ 
манітних форм технічних засобів, зокрема проведення коротких 
ударів, тому тут боксери розвивають найбільшу активність. Мож¬ 
ливість сильно і швидко наносити удари примушує боксерів бути 
більш зібраними, застосовувати надійні захисти від ударів ата¬ 
куючого противника, а також підстраховувати себе під час власних 
атак, оскільки на цій дистанції дуже ефективні сильні зустрічні 
удари. 

Виконання захисту від прямих ударів відомими боксерами по¬ 
казано на малюнках 24—27. 

Бокові удари і захисти від них 

Найбільш уживані такі варіанти (мал. 28): 

Атака: лівою чи правою боковим у голову; захист: відхід чи 
ухил кроком назад або відхід з ухилом (мал. 28, 1, 2). 

Атака: лівою боковим у голову; захист: підставка тильної сто¬ 
рони правої кисті чи зігнутої в лікті руки (мал. 28, 3, 4). 

Атака: правою боковим у голову; захист: підставка тильної 
сторони лівої кисті або зігнутої в лікті руки (мал. 28, 5, 6), 
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24. Нирок вниз від прямого удару: Р. Карпов (СРСР) і 3. Пет- 
шиковський (Польща). 



26. Підставка правої долоні: Е. Борисов 
(СРСР) і Гаргано (Англія). 
















Атака: лівою боковим у голову; захист: підставка правого пе- 
ргдпліччя або підставка лівого на удар правою (мал. 28, 7, 8). 

Атака: правою боковим у голову; захист: зупинка удару відкри¬ 
тою долонею лівої руки, накладаючи її на праве плече ата¬ 
куючого. 

Атака: правою боковим у голову; захист: зупинка удару від¬ 
критою долонею лівої руки, накладаючи її на праве плече атакую¬ 
чого (мал. 28,9). 

Атака: лівою чи правою боковим у тулуб; захист: крок назад 
(мал. 28, 10). 



29. Відхід від бокового удару: ЗО. Глухий захист зліва від бокових: 

С. Кірсанов і Б. Курочкін І. Моня (Румунія) і В. Попенченко (СРСР). 

(обидва — СРСР). 


Атака: лівою чи правою боковим у тулуб; захист: підставка 
зігнутої в лікті правої чи лівої руки (мал. 28, 11, 12). 

Атака: лівою боковим у голову; захист: нирок зліва направо 
(мал. 28, 13). 

Атака: правою боковим у голову; захист: нирок справа наліво 
(мал. 28, 14). 

Атака: лівою чи правою боковим у голову; глухий вертикаль¬ 
ний захист (мал. 28, 15). 

Приклади захисту від бокових ударів відомими боксерами по¬ 
казано на малюнках 29, ЗО. 

Удари знизу і захисти від них 

Найчастіше застосовуються такі поєднання (мал. 31). 

Атака: лівою чи правою знизу в голову; захист: відхід назад 
чи ухил або ухил з відходом (мал. 31, 1,2). 

Атака: лівою або правою знизу в голову; захист: ухил чи відхід 
вправо або вліво з поворотом (мал. 31, 3, 4). 


28. Бокові удари і захисти від них. 
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Атака: лівою або правою знизу в голову; захист: підставка пра¬ 
ної чи лівої долоні (мал. 31, 5,6). 

Атака: лівою або правою знизу в голову; глухий горизонталь¬ 
ний захист (мал. 31, 7). 

Атака: лівою або правою знизу в голову; захист: відбив правою 
лівої або лівою правої вліво чи вправо (мал. 31, 8). 

Атака: лівою чи правою в тулуб; захист: відхід назад або вбік 
л поворотом тулуба (від лівої — вліво, від правої — вправо — 
мал. 31, 9). 



32. В. Бараішиков наносить удар 33. М. Муха (СРСР) проводить удар 
знизу Б. Никанорову (обидва — правою знизу в голову (зліва — Ю. Буш- 
СРСР). трук). 

Атака: лівою або правою знизу в тулуб; захист: підставка від¬ 
критої лівої або правої долоні (мал. 31, 10, 11, 12). 

Атака: лівою знизу в тулуб; захист: підставка правої руки, зі¬ 
гнутої в лікті (мал. 31, 13). 

Атака: правою рукою знизу в тулуб; захист: підставка лівої, 
зігнутої в лікті руки (мал. 31, 14). 

Атака: лівою або правою в голову чи тулуб; захист: зупинка 
удару накладкою відкритої долоні правої руки на плече атакуючої 
лівої, на плече атакуючої правої — лівої долоні (мал. 31, 15). 

Зупиняють удар накладкою боксери найчастіше в середній 
дистанції, коли противник наносить удар зігнутими руками. 

Приклади захисту від ударів знизу відомими боксерами подані 
на малюнках 32, 33. 


Контрудари 

Контрудари мають дві основні форми: у відповідь і зустрічні. 
Це залежить від дистанції, положення боксера після проведеного 
захисту, від його тактичних задумів. Наприклад, найбільш зручно 
на дальній дистанції, відбивши праву атакуючу руку противника 
лівою, провести прямий чи боковий правою в голову. При ухилі 



вліво від прямого в голову доцільно разом з ухилом вліво вико¬ 
нати зустрічний контрудар прямий у голову чи тулуб і т. д. 

Розділяти дії на дальній і середній дистанціях не варто, бо 
форми основних контрдій залишаються майже незмінними, різни¬ 
ця лише в тому, що на середній дистанції удари коротші і тому 
їх більше, ніж на дальній, отже, домінують захисти підставками, 
ухилами і нирками. 


ПРОСТІ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНІ ФОРМИ БОЮ 

Простою домовимося називати таку техніко-тактичну форму 
бою, коли боксер атакує одним чи кількома ударами, а противник 
захищається, контратакує одним або кількома ударами як у від¬ 
повідь, так і зустрічним на різних дистанціях. Власне кажучи, 
закінченою простою формою є атака одного — захист і контратака 
іншого, без наступного розвитку активних дій. 


Найуживаніші одиночні контрудари у відповідь 

Атака: прямим лівою або правою в голову; захист: підставка 
правої відкритої долоні і — удар прямим або боковим лівою 
в голову. 

Атака: прямим лівою в голову; захист: крок назад і з кроком 
уперед — удар лівою в голову прямим. 

Атака: прямим правою в голову; захист: крок назад і з кроком 
уперед — удар лівою або правою в голову. 

Атака: прямим лівою в голову; захист: крок вправо з поворотом 
вліво і — контрудар прямим або боковим лівою в голову. 

Атака: прямим правою в голову; захист: крок вліво з поворотом 
вправо — і контрудар правою прямим чи боковим у голову. 

Атака: прямим лівою в голову; захист: відбив правою вліво, 
вправо або вгору і — удар лівою прямим, знизу або боковим 
у голову або тулуб. 

Атака: прямим правою в голову; захист: відбив лівою впра¬ 
во, вліво або вгору і—удар правою прямим або боковим у го¬ 
лову. 

Атака: прямим лівою в тулуб; захист: підставка правої відкри¬ 
тої долоні або зігнутої в лікті руки чи відбив правою вліво і — боко¬ 
вий або прямий удар лівою в голову чи тулуб. 

Атака: прямим лівою чи правою в тулуб; захист: відхід назад 
і з кроком вперед — удар лівою чи правою або прямим чи боковим 
у голову. 

Атака: прямим правою в тулуб; захист: підставка лівої зігнутої 
руки і — удар прямим або боковим правою в голову чи тулуб. 

Атака: боковим лівою чи правою в голову; захист: крок назад 
з наступним прямим або боковим ударом у відповідь правою чи 
лівою в голову або тулуб. 


Атака: боковим лівою в голову; захист: підставка тильної 
сторони правої кисті або зігнутої в лікті чи передпліччі правої 
руки — і прямий або боковий удар лівою в голову чи знизу 
в тулуб. 

Атака: боковим правою в голову; захист: підставка тильної сто¬ 
рони лівої кисті або зігнутої в лікті лівої руки і — боковий у від¬ 
повідь правою в голову. 

Атака: боковим лівою чи правою в голову; захист: ухил 
назад з наступним прямим або боковим ударом правою чи лівою 
в голову. 

Атака: лівою знизу в голову; захист: підставка відкритої доло¬ 
ні правої і — контратака лівим боковим або прямим у голову. 

Атака: правою знизу в голову; захист: підставка лівої долоні 
і — контрудар правою боковим або прямим у голову. 

Атака: лівим боковим у голову; захист: нирок зліва направо 
і — контрудар боковим правою в голову. 

Атака: правою боковим у голову; захист: нирок справа наліво 
з боковим ударом лівою в голову. 

_Атака:_удар лівою знизу в тулуб; контратака: підставка зігну¬ 
тої правої руки з невеликим поворотом тулуба вліво, щоб ство¬ 
рити зручне вихідне положення для контратаки, і — короткий удар 
лівою знизу в тулуб або короткий прямий у тулуб чи голову. 

Атака^ удар правою знизу в тулуб; захист такий же, як і в 
попередній ситуації, але лівою рукою, і — контрудар знизу правою 
в тулуб або коротким прямим у тулуб чи голову. 

Атака: удар знизу лівою в тулуб; контратака: підставка зігну¬ 
тої в лікті правої руки і — удар боковим лівою в голову. 

Аналогічний контрудар, але боковим правою в голову, вико¬ 
пують під час атаки противника правою. 

Треба навчитись атакувати ударами збоку і знизу в різних по¬ 
єднаннях, застосовувати різноманітні захисти, а також уміти пере¬ 
водити удари з голови на тулуб і з тулуба на голову. 

Один з прийомів швидкого підходу до суперника — ухил від 
прямих і нирки від бокових ударів. 

При ухилах і нирках обидві руки боксера вільні для дій, що 
сприяє створенню зручних вихідних позицій для контратак, тим 
більше, що ударна рука противника, який промахнувся, перебуває 
«в дорозі» і може не встигнути повернутися у вихідне положення 
для захисту. Водночас з ухилом виставляють вперед ліву чи пра¬ 
ву руку, залежно від того, в який бік робиться ухил, і наносять 
контрудар в голову або тулуб. Потім створюють умови, необхідні 
для розвитку активних дій на середній чи ближній дистанціях. 

Ухили від прямих ударів вліво, вправо і назад часто виконують 
з кроками вбік. 

Для захисту від бокових ударів рекомендуються нирки. Під час 
їх виконання (як і ухилів) з’являється можливість виконувати 
удари обома руками, вільними від захисту. 

Важливо правильно оволодіти технікою виконання нирка від 
бокових ударів у голову. Це один із складних прийомів захисту, 
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але при вмілому його виконанні боксер завжди своєчасно наносить 
контрудар. 

Після нирка під ліву руку зручно контратакувати правою бо¬ 
ковим в голову і, навпаки, під праву — лівою. Дещо складніше 
після нирка під ліву контратакувати лівою або під праву — пра¬ 
вою боковим чи знизу в голову і тулуб. 

Нирок з успіхом використовують під час відходів від одиноч¬ 
них ударів на середній дистанції. Однак у швидкій серії ударів 
лівою і правою в голову цей захист застосувати досить складно. 

Подвійні удари і захисти від них 

У техніці і тактиці боксу дії двома послідовними ударами в 
різних поєднаннях займають важливе місце. Ця комбінація є схо¬ 
динкою, яка підводить до оволодіння серією ударів (трй-чотири 
послідовних) на середній і ближній дистанціях. 

Тактичні задуми щодо проведення подвійних ударів бувають 
різні. Першим ударом, наприклад, можна примусити противника 
прийняти захист і «розкритися» в іншому місці, куди атакуючий 
негайно спрямовує другий удар, бажано, сильніший за перший. 
Чим менший інтервал між подвійними ударами, тим ефективніша 
їх дія. 

Подвійні удари в контратаці, так само, як і одиночні, вима¬ 
гають від боксера швидкої реакції, щоб він міг випередити супер¬ 
ника з самого початку його дій. їх можна завдавати в різнома¬ 
нітних поєднаннях: прямий і боковий, два прямих, два бокових, 
прямий і удар знизу, боковий і знизу, знизу і боковий тощо. По¬ 
чинають дії лівою і правою рукою, удари спрямовують в голову 
і тулуб. 

Під час атаки подвійними ударами атакуючий повинен надійно 
•підстраховуватися захистами, щоб не пропустити зустрічного уда¬ 
ру. Атакувати чи контратакувати подвійними ударами слід навчи¬ 
тись з усіх положень. 

Боксери, які оволоділи технікою виконання подвійних ударів і 
вміють діяти в різних позицій, мають можливість застосовувати 
в бою багато варіантів. ( 

Деякі боксери довели свої навички в цьому бойовому прийомі 
до високого рівня майстерності. Так, Г. Шатков, Б. Лагутін, В. По- 
пенченко часто користувались прямим лівою в голову чи тулуб з 
наступним сильним прямим або боковим правою в голову, і цей 
другий удар часто вирішував долю поєдинку. 

Швидкість підходу до противника для проведення атаки под¬ 
війними ударами визначає їх ефективність. Цей підхід здійснюєть¬ 
ся кількома способами. Перший — прямолінійним рухом боксера 
вперед. Разом з кроком виконують перший удар, а в міру набли¬ 
ження — другий. Цей спосіб найшвидший, тому його з успіхом 
застосовують чимало боксерів. Другий спосіб — наближення до 
суперника на дистанцію, з якої можна рішуче застосувати другий 
і третій удари — здійснюється за допомогою коротких і швидких 


Кроків з обманними рухами тулубом і руками. Третій — найсклад¬ 
ніший, але найефективніший спосіб підходу до противника — кро¬ 
ком вперед-вбік, назустріч його рухові. Атаки починають як лівою, 
так і правою рукою, залежно від того, в якому положенні і на 
якій дистанції знаходиться .суперник, де у нього незахищені місця, 
в якій позиції він веде бій — лівобічній чи правобічній. Усі ці дії 
потребують доброго тактичного мислення і технічної підготовки. 

Удари, як одиночні, так і подвійні, і захисти від них спочатку 
ипвчають і вдосконалюють без контрударів. До контратакуючих 
дій треба переходити лише після опанування техніки ударів і за¬ 
хистів від них. У противному разі боксер думатиме не про пра¬ 
вильне проведення прийому, а про те, як би не пропустити контр¬ 
удару, і, природно, припуститься технічних огріхів у виконанні 
ударів і захистів. Подвійні удари виконуються так швидко, що від 
них доцільно захищатися або одними руками або відходами назад 
і вбік. Якщо ж боксер ставить перед собою завдання зблизитись 
з противником і провести контратаку, то від першого удару він 
захищається за допомогою рук (підставками, відбивами), а від 
другого — нирком, ухилом. 

Наведемо кілька прийомів захистів від подвійних ударів, най¬ 
більш уживаних боксерами. 

Атака: двома послідовними прямими ударами лівою і правою 
в голову; захист: відхід кроком назад. 

Атака: прямими ударами лівою і правою в голову; захист: 
підставка долоні правої руки або комбінація з підставкою лівого 
плеча. 

Атака: прямими ударами в голову лівою і правою; захист: 
відбив лівої руки атакуючого правою вліво, а правої — лівою 
вправо. 

Атака: боковим ударом лівою в голову і прямим правою в го¬ 
лову; захист: комбінований — невеликий крок назад і підставка 
тильної сторони кисті правої руки, відбив правої руки атакуючого 
лівою вправо. 

Атака: боковим ударом лівою в голову і прямим правою в го¬ 
лову; захист: підставка тильної сторони долоні правої руки 'і від 
прямого правою—ліве плече в поєднанні з підставкою правої ру¬ 
кавички. 

Атака: прямим ударом лівою в голову і прямим правою в ту¬ 
луб; захист: відбив лівої руки правою вліво і невеликий крок на¬ 
зад, щоб уникнути удару в тулуб. 

Атака: прямим ударом лівою в тулуб і прямим правою в голо¬ 
ву; захист: підставка зігнутої правої руки від удару в тулуб і 
відкритої правої долоні, невеликий крок назад або ухил. 

Атака: прямим ударом правою в тулуб і прямим лівою в го¬ 
лову; захист: підставка зігнутої лівої руки і відкритої долоні пра¬ 
вої руки від удару в голову. Це можна зробити з кроком назад. 

Атака: прямим ударом лівою і прямим правою в голову; захист: 
підставка відкритої долоні правої руки, а при другому ударі — 
відбив правої руки вправо лівою рукою. 



Атака: прямим лівою в голову і боковим правою в голову; за¬ 
хист: відбив лівої руки атакуючого правою рукою вправо або 
вліво, а від бокового — відхід кроком назад або ухил назад. 

Атака: прямим ударом правою і боковим лівою в голову; за¬ 
хист: підставка відкритої долоні правої руки від прямого і тиль¬ 
ної сторони кисті від бокового удару. 

Атака: прямими ударами лівою і правою в голову; захист: 
ухил від лівого вправо і від правого вліво. 

Атака: прямими ударами лівою і правою в голову; захист: від 
першого — підставка відкритої долоні правої руки, від другого — 
ухил вліво. 

Всі названі прийоми характерні для бою на дальній дистанції. 
Боксер, який уміє легко і швидко рухатись, може уникати атаки, 
перебуваючи весь час на дальній дистанції недосяжним для ударів 
суперника, а з допомогою рук, вільних від захисних дій, він завжди 
готовий до атаки. 

У ході бою досить часто боксери близько підходять один до 
одного: або обидва одночасно атакують і зближуються, або один 
з них атакує і йде на зближення, а другий не вміє утримати даль¬ 
ню дистанцію, або канати рингу не дають змоги уникнути наступу 
противника. Тоді наступає черга коротких ударів збоку і знизу; при¬ 
родно, іншого характеру набувають і форми захисту. Наступає фаза 
ведення бою в середній дистанції. Ось її найтиповіші варіанти. 

Атака: прямим ударом лівою і боковим правою в голову; за¬ 
хист: відбив лівої руки суперника правою рукою вліво або під¬ 
ставка правої долоні, від правого бокового — підставка зігнутої 
в лікті лівої руки або нирок. 

Атака: прямим ударом правою і боковим лівою в голову; за¬ 
хист: відбив лівою правої руки атакуючого вправо, а від лівого 
бокового — підставка зігнутої в лікті правої руки або нирок. 

Атака: боковими ударами в голову лівою і правою руками; 
захист: підставка правої чи лівої руки, зігнутої в лікті, або тиль¬ 
ної сторони долоні чи нирок від одного або обох ударів. 

Атака: боковими ударами правою і лівою в голову; захист: 
підставка лівої і правої зігнутої руки. Можливі захисти від одно¬ 
го бокового підставкою, а від другого — нирком або нирками від 
обох ударів. 

Атака: прямим ударом лівою в тулуб і боковим правою в голо¬ 
ву; захист: від прямого — підставка зігнутої в лікті правої руки, 
а від бокового — тильної сторони лівої кисті або нирок. 

Атака: прямим правою в тулуб і боковим лівою в голову; за¬ 
хист: від прямого — підставка зігнутої в лікті лівої руки, а від 
бокового — тильної сторони правої кисті або нирок. 

Існує чимало двохударних комбінацій, до яких входять удари 
знизу, якщо це дозволяє дистанція. Найуживаніші з них такі. 

Атака: прямим ударом лівою в голову і ударом знизу правою 
в тулуб; захист: від першого — підставка відкритої правої долоні 
або відбив руки противника правою рукою вліво чи вправо, а 
від другого — підставка зігнутої в лікті лівої руки. 
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Атака: прямим ударом правою в голову і ударом знизу лівою 
в тулуб; захист: від прямого — підставка відкритої долоні правої 
руки або відбив лівою вправо, від удару знизу в тулуб — підстав¬ 
ка зігнутої в лікті лівої руки. 

Атака: боковим ударом лівою в голову і ударом знизу правою 
п тулуб; захист: від першого удару — підставка тильної сторони 
правої кисті, від другого — підставка зігнутої лівої руки. 

Атака: боковим ударом правою в голову і ударом знизу лівою 
п голову або тулуб; захист: підставка тильної сторони лівої кисті, 
під удару знизу лівою в голову — підставка правої відкритої до¬ 
лоні, а від удару в тулуб — зігнутої в лікті руки. 

Атака: прямим ударом правою в тулуб і ударом знизу лівою 
п голову або тулуб; захист: від прямого удару — підставка зігну¬ 
тої в лікті лівої руки, від удару знизу лівою в голову—правої 
відкритої долоні, а від удару знизу в тулуб — зігнутої в лікті 
руки. 

При застосуванні захистів слід звертати увагу на невеликі по¬ 
вороти тулубом, що мають, так би мовити, амортизаційне призна¬ 
чення. Виконуючи захист від удару лівою, тулуб трохи повер¬ 
тається вліво, а від удару правою — вправо, що створює зручні 
позиції для контрударів. 

Атака: боковим правою в голову і лівою знизу в тулуб; захист: 
від першого — підставка лівого передпліччя, від другого — на¬ 
кладка правої на ліве плече атакуючого. 

Атаки можна починати і ударами знизу. Наприклад, боксер, 
атакуючи знизу лівою в тулуб, правою завдає бокового удару або 
атакує правою знизу, потім проводить боковий лівою в голову. 

На середній і ближній дистанціях два і три удари виконують 
знизу так, як і збоку. 

Атакувати ударом знизу на дальній дистанції нелегко, особли¬ 
во правою рукою. Значно легше використати ці прийоми на серед¬ 
ній дистанції. 

Частина боксерів з успіхом застосовує подвійні удари однією 
рукою, приміром, боковий удар лівою в голову І цією ж рукою — 
знизу в тулуб або прямий правою і боковий цією ж рукою в го¬ 
лову. 

На практиці можна від першого удару захищатися нирком або 
ухилом, а від другого — за допомогою рук. Перевагу слід надати 
першому варіанту, тому що він значно розширює можливості 
активних дій боксера обома руками. 

Навчившись правильно виконувати подвійні короткі удари в 
тулуб і голову в різних поєднаннях збоку і знизу, оволодівши 
технікою захисних дій, варто переходити до контратак. Дуже 
важливо вміти під час захисту вибирати зручні вихідні позиції для 
початку свого наступу. Тому ми так багато уваги приділили вивчен¬ 
ню і вдосконаленню техніки виконання ударів і застосування 
захистів. 

Тепер перейдемо до одиночних контрударів у відповідь на два 
послідовні удари противника. 
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Найуживаніші одиночні контрудари на два атакуючі 

Щоб набути бойової форми, боксерові необхідно постійно вдо¬ 
сконалювати свої захисти і вміння вибирати місце і час для зав¬ 
давання контрударів. Краще добре захиститись і провести точний 
удар, ніж, недостатньо володіючи захистами, намагатися відпо¬ 
вісти противнику двома чи трьома ударами. Наводимо приклади 
захисту і прозедення одного контрудару у відповідь на два удари 
атакуючого боксера. 

Атака: двома прямими ударами в голову; захист: підставкою 
відкритої правої долоні і у відповідь — прямим або боковим лівою 
в голову. 

Атака: двома прямими ударами в голову; захист: невеликий 
крок назад і — контратака прямим чи боковим ударом лівої в го¬ 
лову. 

Атака: прямими лівою і правою в голову; захист: підставка 
відкритої правої долоні, лівою відбив вправо або вліво правої 
руки атакуючого — і прямий чи боковий контрудар правою в го¬ 
лову або знизу в тулуб. 

Атака: прямим правою і боковим лівою в голову; захист: від¬ 
бив лівою правої руки атакуючого вправо або вліво, від боково¬ 
го — підставка тильної сторони правої кисті, і — прямий чи боко¬ 
вий контрудар лівою в голову. 

Атака: прямим лівою в тулуб і прямим правою в голову; за¬ 
хист: підставка зігнутої в лікті правої руки, відбив лівою правої 
руки атакуючого вправо (це можна зробити В невеликим кроком 
назад) і — прямий чи боковий контрудар правою в голову. 

Атака: прямим лівою в голову І боковим правою в голову; 
захист: підставка відкритої правої долоні і тильної сторони лівої 
кисті, і у відповідь — прямий чи боковий контрудар правою в го- 

Атака: прямим ударом лівою і боковим правою в голову; за¬ 
хист. від першого удару — підставка відкритої правої долоні або 
відбив руки атакуючого вліво, від бокового правою — нирок і — 
контрудар боковим лівою в голову. 

Атака: прямим ударом правою і боковим лівою в голову; за¬ 
хист: від першого удару — підставка відкритої правої долоні або 
лівого плеча, від другого — нирок, після чого — контрудар збоку 
правою рукою. 

Атака: прямими лівою і правою в голову; захист: від першого 
удару — підставка відкритої правої долоні або відбив руки про¬ 
тивника вліво чи вправо, від другого —ухил вліво з одночасним 
нанесенням прямого удару правою в голову. 

У сфері дій короткими ударами найчастіше застосовують такі 
комбінації. 

Атака: боковими лівою і правою в голову; захист: крок назад 
з наступним боковим або прямим лівою в голову. 

Атака: боковим лівою в голову і правою знизу в тулуб; за¬ 
хист: від першого удару — підставка тильної сторони правої кис- 
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ТІ, від другого — зігнутої в лікті лівої руки або невеликий крок 
назад і з кроком вперед у відповідь — боковий удар правою в го¬ 
лову. 

Атака: боковим правою в голову і лівою знизу в тулуб; захист: 
від першого удару — підставка зігнутої в лікті лівої руки, від дру¬ 
гого — зігнутої в лікті правої руки, після чого виконують боковий 
контрудар лівою рукою в голову або знизу в тулуб. 

Атака: ударом лівою знизу в тулуб і правою боковим у голову; 
захист: від першого удару — підставка зігнутої в лікті правої руки, 
від бокового — нирок і у відповідь — боковий контрудар лівою в 
голову. 

Під час вивчення цих прийомів у парах атакуючий після про¬ 
ведення двох послідовних ударів застосовує один із захистів від 
удару партнера у відповідь; при цьому треба вибирати захисти, 
які б створювали зручні вихідні позиції для дальших дій, Слід 
пам’ятати, що ухили вбік від прямих ударів, як правило, супрово¬ 
джуються зустрічними ударами. 

На атаку одним ударом — контратака двома 

Атака: прямим лівою або правою в голову; захист; підставка 
відкритої правої долоні, невеликий крок назад, після чого з кроком 
вперед виконують два прямих у голову лівою і правою руками 
чи прямий лівою і боковий правою, або прямий правою і боковий 
лівою в голову, чи бокові лівою і правою в голову. 

Атака: прямим лівою в голову* захист: відбив руки суперника 
правою вліво і завдавання прямого чи бокового удару лівою в го¬ 
лову, а після нього — прямого або бокового удару правою в голову. 

Атака: прямим правою в голову; захист: підставка лівого 
плеча або відбив руки противника лівою вправо і — два удари — 
прямий або боковий правою в голову, потім боковий лівою в го¬ 
лову. 

Атака: прямим лівою в голову; захист: ухил вправо з одно¬ 
часним зустрічним ударом лівою в тулуб або в голову з наступ¬ 
ним боковим правою в голову. 

Атака: прямим правою в голову; захист: ухил вліво з одно¬ 
часним прямим правою в голову і наступним боковим лівою в 
тулуб. 

Атака: боковим лівою в голову; захист: підставка тильної 
сторони правої кисті з наступним прямим або боковим лівою в 
голову і боковим правою в голову. 

Атака: боковим правою в голозу; захист: підставка тиль¬ 
ної сторони лівої кисті або зігнутої в лікті руки з наступними 
ударами: правою прямим в голову або тулуб чи боковим в голову 
або ударом знизу в тулуб правою рукою і боковим лівою в го¬ 
лову. . 

Атака: боковим лівою чи правою в голову; захист: крок 
назад чи вбік і у відповідь — прямими лівою і правою в голову 
або лівою боковим і правою прямим у голову. 


М 



Атака: прямим лівою в голову; захист: відбив удару правої 
руки вліво з кроком вправо і поворотом тулуба вліво і нанесення 
двох ударів: прямого чи бокового в голову або знизу в тулуб лівою 
рукою і прямого чи бокового правою в голову. 

Атака: боковим лівою в голову; захист: нирок і проведення 
бокових ударів у голову правою і лівою або бокового правою 
і знизу лівою. 

Атака: знизу лівою в тулуб; захист: підставка зігнутої в 
лікті правої руки або крок назад і два удари — прямі лівою і 
правою в голову або бокові лівою і правою в голову чи лівою 
знизу і правою боковим. 

Атака: ударом знизу в тулуб правою рукою; захист: під¬ 
ставка зігнутої в лікті лівої руки або невеликий крок назад, після 
чого з кроком вперед — удари прямим правою і боковим лівою в 
голову. 

Два послідовних контрудари можна завдавати на всіх дистан¬ 
ціях. 

На дальній дистанції є чимало можливостей ухилитися від ата¬ 
куючого удару і відповісти на нього двома, на середній це зробити 
дещо складніше, бо противник, як правило, проводить два-три уда¬ 
ри підряд. Тому спочатку потрібно добре оволодіти діями на даль¬ 
ній дистанції, де боксер має змогу багато пересуватись, уникаючи 
небажаних атак, а потім переходити на середню і вести бій ко¬ 
роткими ударами. 

На атаку двома ударами — два контрудари 

Ми навчились атакувати одним ударом, захищатися від нього 
і виконувати один чи два контрудари у відповідь, атакувати двома 
ударами і, обороняючись від них, контратакувати одним. Тепер, 
засвоївши ці прийоми, ми можемо перейти до складнішої форми 
ведення бою, коли на атаку боксера двома послідовними ударами 
в різних поєднаннях противник відповідає контратакою також дво¬ 
ма ударами. 

Так, на дальній дистанції, коли обидва боксери добре пересу¬ 
ваються і не зближуються, один з них атакує двома прямими в 
голову, другий робить крок назад або вбік чи ухиляється назад 
і з наступним рухом вперед контратакує також двома прямими в 
голову. Або боксер атакує боковим лівою і прямим правою в 
голову, а його партнер, відходячи назад-вбік, з кроком вперед 
відповідає двома прямими або прямим правою і боковим лівою і 
т. д. При зближенні, коли обидва боксери обмінюються коротки¬ 
ми ударами, бій стає більш активним, атаки і контратаки йдуть 
одна за одною. Завдання того, хто обороняється,— після захисту 
також швидко провести два удари. 

Наприклад, атакуючий виконує два бокових удари в голову лі¬ 
вою і правою руками, його партнер підставляє зігнуті в ліктях 
руки і відповідає прямими короткими ударами лівою і правою в 
голову, або лівою боковим у голову і правою знизу, або лівою 


знизу, правою збоку в голову. Або на атаку прямим ударом лівою 
і боковим правою в голову відповідають підставкою відкритої 
правої долоні, роблять нирок від бокового правою в голову і про¬ 
водять два бокові удари в голову лівою і правою руками. 

Вивчення і вдосконалення цієї форми бою відбувається в такій 
же послідовності, що і при одному контрударі. Удари і захисти 
спочатку виконують умовно і повільно, потім довільно за вибором. 

Зустрічні контрудари 

Досі ми говорили про контрудари у відповідь. До них здебіль¬ 
шого вдаються боксери, які тільки-но починають оволодівати осно¬ 
вами техніки і тактики боксу. Значно складніше проводити зу¬ 
стрічні контратакуючі дії, коли боксер прагне зупинити удар або 
серію їх своїми ударами, які повинні досягти цілі раніше, ніж це 
зробить атакуючий. Але для випередження контратаки боксер по¬ 
винен володіти великою моторністю, точністю і швидкістю реакції. 
Боксери високого класу вміло застосовують прийоми зустрічних 
контратак. Цим відзначались олімпійські чемпіони О. Григор’єв, 
Р. Тамуліс, В. Агєєв, В. Попенченко. 

Під час рішучих атак двома або серією ударів атакуючий часто 
змушує противника на мить розкритися і використовує його по¬ 
ступальний рух для нанесення одного чи кількох зустрічних ударів 
у чутливі місця. Наприклад, атаку боковим ударом правою в го¬ 
лову можна випередити прямим ударом лівою в голову, тому що 
шлях прямого удару значно коротший, а удар знизу лівою в ту¬ 
луб — прямим або боковим ударом правої руки в голову і т. д. 

Є два основні види зустрічних контратакуючих дій. Перший — 
при відході назад і вбік. У цій ситуації один з боксерів прагне 
зблизитись, а другий зберігає дальню дистанцію і залишається 
неприступним для нападу* 

Найбільш характерні приклади: 

Атака: прямим ударом лівою і правою в голову; зустрічна контр¬ 
атака: відхід назад або вбік з підставкою відкритої правої долоні 
і виставлення лівої руки вперед для удару. 

Атака: двома боковими ударами лівою і правою в голову; зу¬ 
стрічна контратака: відхід назад з одночасним нанесенням ударів 
у голову, випереджаючи атакуючого (від бокового удару лівою — 
прямий удар правою, від удару правою — прямий удар лівою). 

Атака: прямим ударом лівою в голову або тулуб і боковим 
ударом правою в голову; зустрічна контратака: відхід назад і одно¬ 
часне проведення зустрічного прямого удару лівою в голову і пря¬ 
мого правою в голову. 

Атака: боковим ударом лівою в голову і ударом знизу правою 
в тулуб; зустрічна контратака: відхід назад або вбік, виконуючи 
зустрічний прямий удар правою в голову і прямий або боковий 
лівою в голову. 

Випередження зустрічними ударами найефективніше тоді, коли 
на атакуючий удар лівою рукою відповідають правою і на удар 



правою — лівою рукою, вибираючи найкоротший шлях. Як прави¬ 
ло, на дальній дистанції удари бокові і знизу випереджають пря¬ 
мими, при зближенні бокові — ударами знизу, удари знизу — бо¬ 
ковими. 

Другий вид випереджувальних дій значно складніший, він по¬ 
требує рішучості, швидкості і точності. Застосовується на середній 
і ближній дистанціях, у зоні сильних коротких ударів, де ство¬ 
рюються умови для дій серіями ударів. 

Під час атаки одного з боксерів його противник не відходить 
назад, як ми щойно бачили, а навпаки, сам іде на зближен¬ 
ня, приймає найбільш стійке положення і обома руками зав¬ 
дає випереджувальних ударів, намагаючись зберегти середню 
дистанцію. 

Удари проводять як у голову, так і в тулуб. В основному діють 
ударами збоку, знизу і короткими прямими. Складність ведення 
зустрічного бою на середній дистанції полягає в тому, що боксери 
змагаються у швидкості і точності ударів. Перевагу дістає той, 
хто випередить. Крім того, і атакуючий, і контратакуючий боксери 
повинні при виконанні ударів добре себе підстраховувати захиста¬ 
ми, особливо старанно закриваючи чутливі місця на голові (нижня 
щелепа), а також в ділянці живота (печінка, селезінка). Це дося¬ 
гається правильним положенням рук, голова має бути опущена, 
тулуб трохи нахилений вперед, плечі підняті (положення крауч). 

Кількість зустрічних випереджувальних ударів може бути різ¬ 
ною. На один атакуючий удар відповідають одним зустрічним чи 
двома зустрічними, на два атакуючих — одним або двома зустріч¬ 
ними тощо. 

Досить ефективним зустрічним ударом є крос. При атаці про¬ 
тивника лівим прямим в голову боксер робить крок вліво-вперед 
з невеликим ухилом вліво, уникаючи удару, проводить своєю пра¬ 
вою прямий удар в голову через руку атакуючого, ніби трохи 
лверху^ Цє дуже сильний зустрічний удар, якщо він доходить до 
цілі. Після виконання зустрічного удару контратакуючий боксер 
має можливість продовжити атаку: лівою рукою виконує удари 
збоку і знизу в голову і тулуб. Для проведення такого зустрічного 
удару потрібні рішучість і швидкість. 

Точність завдавання удару визначається траєкторією руху руки. 
Випереджувальний удар може проходити вздовж внутрішньої сто¬ 
рони руки противника, вздовж зовнішньої сторони і *(єрез руку. 
Наприклад, суперник наносить боковий удар лівою в ґблбву, при 
цьому лікоть його трохи опущений, випереджувальний боковий 
удар правою може бути проведений горизонтально або трохи звер¬ 
ху; якщо атакуючий виконує боковий удар з піднятим ліктем, 
контратакуючий відповідає ударом протилежної руки — збоку і 
трохи знизу. 

Приклади контратакуючих випереджувальних дій у зустрічно¬ 
му бою (мал. 34). 3 у 

Атака: бокові удари лівою і правою в голову; випередження; 
короткі прямі або бокові удари правою і лівою в голову. 

£8 







34. Зустрічні контрудари. 





Атака: бокові удари лівою в голову і знизу правою в голову 
або тулуб; випередження: удар знизу правою в голову і боковий 
лівою в голову. 

Атака: два удари знизу лівою і правою в голову або тулуб; 
випередження: два коротких прямих або бокових удари правою і 
лівою в голову. 

Атака: три удари — прямий лівою в голову, боковий удар пра¬ 
вою і боковий лівою в голову; випередження: від прямого удару — 

підставка відкритої лівої 
долоні, на боковий удар пра¬ 
вою відповіда коротким 
прямим лівою голову, на 
боковий удар лівою — ко¬ 
ротким прямим правою в го¬ 
лову або ударом знизу в 
голову чи тулуб. 

Зустрічною формою бою 
(мал. 35) здебільшого ко¬ 
ристуються боксери, які пе¬ 
ревершують противника у 
швидкості, точності ударів 
і у силовій витривалості 
(щоб мати змогу часто по¬ 
вторювати серії ударів). 

Ефективність атак у бок¬ 
сі відіграє надзвичайно важ¬ 
ливу роль. «Відвертість» у бою, особливо серед боксерів вищих 
розрядів, знижує ефективність ударних дій: боксер, що помітив 
підготовку атаки суперником, вже готовий захищатися і виявити 
зустрічний опір. Розгадати план дій досвідченого противника не¬ 
легко — він його старанно маскує. Та все ж після атаки лівою 
рукою можна чекати удару правою, отже — слід підготуватись до 
захисту і зустрічної контратаки. Успіх атакуючого часто залежить 
від того, чи зумів він своїми діями ввести в оману суперника, щоб 
той «розкрився» хоч би на якусь долю секунди, необхідну для без¬ 
перешкодного проведення сильного удару. 

Боксери високого класу економні і в підготовчих діях, старанно 
приховують свої наміри, виконують удари раптово і дуже швидко 
з мінімальним замахом, без різкої зміни положення тіла, вибірко¬ 
во і точно, особливо під час контратак. Такі боксери характери¬ 
зуються загостреною увагою, миттєвою реакцією на дії противни¬ 
ка з винятковою швидкістю дії. 

Ефективності ударних дій можна досягти й іншим шляхом — 
робити безліч обманних рухів руками і тулубом, які утруднюють 
розпізнавання справжніх задумів противника. Боксер постійно пе¬ 
ребуває в русі, змінює дистанцію, імітує удари то лівою, то правою 
рукою, примушує суперника «розкриватись» і в цей момент завдає 
сильних контрударів. 

Припустимо, атакуючий боксер кілька разів наніс удар лівою 


н тулуб противника. ІІа наступний прямий удар лівою рукою в 
тулуб, але вже обманний, суперник трохи опустить праву руку для 
захисту — і «пропустить» боковий у голову правою рукою. Або, 
опустивши руки, спритно ухиляючись від ударів, боксер маневрує, 
провокує противника на атаку, яку потім зупиняє, одним або кіль¬ 
кома контрударами. Найяскравіші представники боксерів цього 
типу — В. Агєєв, Я. Ланцерс, В. Попенченко, О. Ліфанов. 


Основні вправи в атаці та обманних діях 

Для розвитку швидкості і точності завдавання ударів, обманних 
і захисних дій і контрударів, відчуття дистанції розроблено систе¬ 
му вправ з партнером. Кожний боксер, на якому б рівні спортив¬ 
ної майстерності він не перебував, повинен систематично вправля- 
тися у цих діях, що становлять основу його технічної підготовки. 
З наведених вправ слід вибрати ті, що відповідають тематиці і 
завданням навчально-тренувального заняття. 

Вправи в атаці прямим ударом лівою в голову 

Загроза лівою чи правою рукою — і удар. 

Пересування вперед-назад — і удар. 

Атака з кроком вліво (вправо). 

Вправи в атаці прямим лівою в тулуб 

Загроза прямим (боковим) ударом лівою або правою в голо¬ 
ву — і удар. 

Вправи в атаці боковим ударом правою в голову 

Загроза прямим ударом лівою в голову або тулуб і — удар 
правою. 

Загроза боковим ударом лівою в тулуб або в голову і — удар 
правою. 

Загроза двома обманними ударами: прямі удари лівою в голо¬ 
ву, тулуб і — удар правою. 

Атака на два відліки (раз-два) лівою і правою. 

Загроза боковим ударом лівою в голову з кроком вліво і — 
удар правою. 

Вправи в атаці прямим ударом правою в тулуб 

Загроза прямим лівою в голову і — >дар правою. 

Загроза боковим ударом лівою в голову і — удар правою. 

Загроза прямим ударом правою в голову і — удар правою в 
тулуб. 



35. Зустрічний прямий лівою: 
В. Попенченко і Е. Шульц. 
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Вправи в атаці боковим ударом лівою в голову 


Методичні вказівки 


Загроза прямим правою в голову — і удар лівою. 

Загроза боковим правою в голову — і з кроком вліво удар лі¬ 
вою. 

Загроза ударом правою або лівою в тулуб — і удар лівою. 

Загроза ударом знизу правою в тулуб — і удар. 

Обманні ухили тулубом — і удар з кроком вперед. 

Вправи в атаці боковим ударом лівою в тулуб 

Загроза боковим лівою або правою в голову — і удар лівою. 

Подвійний боковий удар лівою в тулуб. 

Загроза прямим ударом правою в голову — і удар лівою. 

Загроза двома обманними ударами в голову (прямим лівою 
І боковим правою) — і удар лівою. 

Вправи в атаці прямим ударом правою в голову 

Загроза прямим лівою в голову — і удар правою. 

Загроза прямим лівою в тулуб — і удар правою. 

Загроза боковим ударом лівою в голову — і удар правою. 

Загроза двома обманними прямими (в голову, тулуб) — і удар 
правою. 

Загроза боковим лівою в голову з кроком вліво для розкриття 
захисту — і удар правою. 

Вправи в атаці боковим ударом правою в тулуб 

Загроза боковим ударом лівою в голову з кроком вліво-впе¬ 
ред — і удар правою. 

Вправи в атаці ударом знизу лівою в голову або в тулуб 

Загроза прямим правою в толову — і удар лівою знизу в голо¬ 
ву або тулуб. 

Дубльований удар лівою в тулуб або голову. 

Вправи в атаці ударом знизу правою в голову або в тулуб 

Загроза лівою прямим в голову — і удар правою знизу в го¬ 
лову або в тулуб. 

Удар, проведений після загрози бокового удару лівою в тулуб 
або в голову. 

Загроза лівою знизу в голову — і удар правою знизу в голову 
противника, що перебуває в низькій стойці. 

Загроза прямим ударом правою в голову — і швидка заміна 
його ударом знизу в голову або в тулуб. 


На початку навчання спортсмени повинні добре засвоїти про¬ 
сті форми ведення бою. Виконуючи вправи, боксери стежать за 
точністю, швидкістю і правильністю нанесення ударів, вправляють- 
ся в страховці від зустрічних атак, удосконалюють техніку засто¬ 
сування захистів. 

Насамперед вивчають і вдосконалюють атаки одним, далі дво¬ 
ма ударами в голову і тулуб (лівою і правою), починаючи з най¬ 
простіших прямих ударів, потім у поєднанні з боковими і удара¬ 
ми знизу. Одночасно відпрацьовують захисні дії. 

Вправлятись у захисних діях рекомендується в такій послідовно¬ 
сті: спочатку захисти пересуванням, потім підставками рук, далі 
поєднання підставок і відбивів з кроками назад і вбік, з ухилами 
назад, що сприяє розвитку відчуття дистанції. Ці форми захистів 
характерні для ведення бою на дальній дистанції. 

Далі слід переходити до вивчення і вдосконалення, більш склад¬ 
них форм, що створюють найвигідніші умови для рішучих дій,— 
захистів тулубом: ухилів убік і назад від прямих ударів і нирків — 
від бокових. 

У наступних тренуваннях доцільно застосовувати комбіновані 
захисти: підставки з ухилами і нирками, крок назад і вбік з від¬ 
бивами і підставками. 

У ході тренувань з партнером можливе вивчення комбінацій у 
двох варіантах: умовне, коли боксерові дано певне завдання і 
він знає, що робитиме його партнер, і довільне, коли кожний з 
боксерів самостійно вибирає тактичні схеми і проводить технічні 
прийоми. Для цього боксерам необхідно оволодіти творчим мис¬ 
ленням, умінням раціонально використати свої сили і можливості. 

Удосконалення захисних дій потребує особливої уваги тренера, 
викладача і боксера. На кожному занятті протягом всієї спортивної 
діяльності треба регулярно повторювати захисні прийоми, удоско¬ 
налювати техніку їх застосування, доводити до автоматизму. Боксе¬ 
ри, які слабо оволоділи технікою захисних дій, «пропускають» 
багато ударів, навіть перемоги здобувають з «великими втратами». 
Спортивна діяльність таких боксерів недовговічна, вони не дося¬ 
гають високої спортивної майстерності і тому часто в розквіті своїх 
спортивних можливостей залишають бокс. 

Для успішнішого опанування техніки ударів і захисних дій спо¬ 
чатку вивчають атаки і захисти від них без контрударів у відпо¬ 
відь і зустрічних. Боксер атакує за заздалегідь визначеними уда¬ 
рами, а його партнер застосовує відповідні їм захисти, і так триває 
доти, доки перший не навчиться правильно завдавати ударів, а 
другий — точно і надійно захищатися. 

У двобої з партнером передусім вивчають комбінації за певним 
планом, потім довільно. Прийоми треба виконувати вільно, без 
напруження, стежачи за правильністю рухів, а в міру оволодіння 
технікою збільшувати швидкість дій. Бажано практикувати засто¬ 
сування різних захистів проти одного атакуючого удару. Час від 
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часу для контролю варто повертатися до виконання прийомів у 
повільному темпі. 

Запропонована нами послідовність у навчанні і тренуванні дає 
змогу спортсменові швидше знайти свій стиль і манеру ведення 
бою на основі опанування різноманітних технічних засобів, по¬ 
ліпшувати орієнтування, вдосконалювати точність проведення уда¬ 
рів, правильність застосування захистів, вибір зручних вихідних 
позицій для активних контрдій. 

Вивчення і вдосконалення техніки відбувається у навчальному 
спарииг-бою. Викладач дає завдання боксерам вправлятись у яко¬ 
мусь одному прийомі. На перших етапах навчання техніки вправи 
виконує одночасно вся група. 

В міру спортивного зростання (яке, зрозуміло, у кожного від¬ 
бувається по-різному) тренер-викладач індивідуалізує заняття від¬ 
повідно до досягнень та здібностей боксерів. Деяких з них, на¬ 
приклад, доцільніше навчити досконало виконувати кілька прийо¬ 
мів, що найбільше відповідають їхнім боксерським даним, ніж 
змушувати оволодівати великим арсеналом технічних дій, але на 
низькому рівні. 

Під час нанесення двох-трьох ударів атакуючий боксер часто 
«розкривається». Це використовує його противник і, в свою чергу, 
проводить один або кілька зустрічних ударів. Вести бій у випере¬ 
джувальній формі дуже складно. Тому навчати боксерів цієї фор¬ 
ми треба спочатку індивідуально. Прийнявши бойову стойку для 
середньої дистанції, учень повільно виконує вказані викладачем- 
тренером короткі удари в голову і тулуб. Тренер в такому ж темпі 
проводить випередження, стежачи за тим, щоб боксер правильно 
страхував себе захистами. Наприклад, він завдає бокового удару 
правою в голову — тренер випереджає боковим ударом лівою в 
голову через його руку, пильнуючи за тим, щоб учень опускав 
голову і під час удару страхував щелепу піднятим плечем правої 
руки. Після цього боксер атакує ударом знизу лівою в тулуб, ви¬ 
кладач випереджає його атаку боковим правою в голову, зму¬ 
шуючи підняти ліве плече для страхування. У цій вправі тренер 
для ударів підставляє відкриту рукавичку вільної руки. Потім ролі 
змінюються: викладач навчає учня своєчасно і правильно робити 
випереджувальні удари. 

На початку занять боксери «пропускають» чимало ударів. Тому 
до спаринг-бою треба переходити лише після того, як тренер пере¬ 
конається, що боксер навчився випереджувати удари, вміє регулю¬ 
вати їх силу (навіть, якщо вони зроблені швидко) і добре страху¬ 
ватися від них. 

Ці вправи, як і попередні, розучуються повільно, удари і за¬ 
хисти обумовлюють заздалегідь. У міру засвоєння цієї техніки слід 
переходити до ударів і захистів за вибором самих учнів, а потім і 
до дій з маневруванням. 

Щоб досягти позитивних результатів, цим вправам на кожному 
занятті треба приділяти не менше 15—20 хвилин (протягом кіль¬ 
кох місяців), прийоми необхідно доводити до автоматизму, доби¬ 


ваючись запланованоґ швидкості і точності виконання, інакше че¬ 
рез слабку підготовку боксер може стати «жертвою» спроби ви¬ 
передити ударами швидшого за нього суперника. Під час бойової 
практики цю форму бою треба застосовувати дуже обережно, на 
тренуваннях добирати партнерів, які вміють стримувати свій бок¬ 
серський запал. 

БЛИЖШЙ БІЙ 

Ближній бій вимагає від боксерів високої майстерності. Деякі 
боксери, які добре опанували техніку і тактику ведення бою на 
дальній дистанції, намагаються уникнути ближньої: вони не під¬ 
пускають до себе противника і «розстрілюють» його на відстані. 
Але якщо їм не вдається відірватись від суперника, вони змушені 
зближуватись. Не вміючи боксувати в ближньому бою, такі боксе¬ 
ри в кращому разі перешкоджають противнику виконувати удари, 
не порушуючи при цьому правил, а в гіршому — просто хватають 
і тримають його, одержуючи зауваження рефері і попередження. 

Якщо під час ведення бою на ближній дистанції індивідуальні 
відмінності між лівшою і правшою дещо стираються, то на дальній 
особливості бойового положення боксерів проступають більш чіт¬ 
ко. Викладач-тренер повинен враховувати специфіку бою двох 
партнерів, які обидва перебувають у правобічній стойці або один 
в правобічній, а другий в лівобічній. Наприклад, атаку боковим 
ударом лівою в тулуб доцільно проводити боксерові, що перебуває 
у лівобічній бойовій позиції, але цього робити не слід, якщо один 
з них перебуває в правобічній, а другий — у лівобічній стойці. 
Якщо початковою дією боксера лівобічного положення є прямий 
удар лівою, то боксера в правобічній позиції — прямий правою. 
Послідовність у навчанні і тренуванні залишається для всіх одна¬ 
ковою, проте характер дій атак, захистів і контрударів двох боксе¬ 
рів змінюється залежно від багатьох факторів, зокрема від бойо¬ 
вих позицій суперників у певний момент. Тому в ході тренування 
кожному боксерові слід практикуватися у діях з партнерами в різ¬ 
них бойових положеннях. 

У ближньому бою необхідні зовсім інші форми ведення бою. 
Боксери активізують силові дії, прагнуть затримками, накладками 
скувати противника і водночас змусити його «розкритися», щоб 
мати змогу провести удар. 

Вхід у ближній бій і вихід з нього можуть здійснюватись за 
бажанням одного або обох боксерів; часто це трапляється мимо¬ 
волі — внаслідок умов, що склалися на рингу. На зближення з 
противником може піти один боксер, проводячи серію ударів з 
швидким рухом уперед. В іншій ситуації суперник від прямих уда¬ 
рів робить ухили, від бокових — нирки, сам же назад не відходить 
і цим добивається зближення. Рухаючись короткими кроками, роб¬ 
лячи обманні дії руками й тулубом і завдаючи ударів, можна 
притиснути противника до канатів і таким чином примусити його 
зблизитись. 
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Для виходу з ближнього бою боксерові необхідно «розірвати» 
дистанцію: зробити крок назад або вбік, виставивши одну або 
обидві руки вперед, щоб зблокувати удари суперника і зупинити 
його натиск. Притиснутий у кут рингу боксер може вийти з ближ¬ 
нього бою, застосовуючи накладку відкритої рукавички на одне 
або обидва плеча чи на передпліччя противника з різким коло¬ 
вим рухом тулуба, заходячи за спину суперника приставними ко¬ 
роткими кроками, щоб змусити його на якийсь момент потрапити 
в кут і, скориставшись цим, перевести бій на середину рингу. 

Зблизившись, боксер повинен одразу ж визначити, в якому по¬ 
ложенні перебувають руки противника відносно його власних. По¬ 
ложення рук, тулуба і голови може бути вигідним і невигідним 
для ведення бою. Боксер прагне зайняти таке положення, щоб за¬ 
хистити себе від коротких ударів. Кожний боксер, вийшовши на 
дистанцію ближнього бою, прагне захопити ініціативу, підко¬ 
рити противника своїй волі, примусити його перейти від атаки 
до захисту і при цьому якомога погіршити його бойове поло¬ 
ження. 

Тому під час зближення з противником треба активно діяти 
поперемінно обома руками, завдавати ударів знизу в тулуб і голо¬ 
ву, потім переходити на бокові удари в голову і знову бити по 
тулубу, щоб противник не зміг захистити чутливі МІСЦЯ. 

Є два положення ближнього бою. Перше — боксери перебувають 
на відстані, достатній для безперешкодної дії обома руками збо¬ 
ку, знизу і коротким прямим. Можна вільно захищатися ухилами, 
нирками, підставками і проводити контратакуючі удари (зустрічні 
і у відповідь) у голову і тулуб. 

На близькій відстані обидва боксери перебувають в однако¬ 
вому положенні, тож перевага належить тому, хто швидше діє, має 
сильніший удар, краще застосовує захисти, вміє створювати зруч¬ 
ні вихідні позиції для атаки. 

Перебуваючи на цій дистанції, кожний з боксерів має змогу 
маневрувати, пересуваючись, щоб розширити дистанцію до серед¬ 
ньої і дальньої. Однак ніхто з боксерів не має права притримувати 
руки противника або захоплювати їх. 

Типова стойка для ведення бою на ближній дистанції: тулуб 
зігнутий в попереку, голова опущена, руки піднесені до голови, 
ноги дещо зігнуті, розміщені на одній прямій або одна нога трохи 
висунута!/ вперед. Вага тіла розподілена на обох ногах і перемі¬ 
щується під час нанесення ударів або застосування захистів ухи¬ 
лами і нирками. 

Друге положення: обидва боксери торкаються один одного, сво¬ 
бода їх дій обмежена, тому що кожний з них прагне уникнути уда¬ 
рів противника за допомогою підставок і накладок, вибираючи 
зручне положення для проведення ударів. При цьому боксери за¬ 
важають один одному діяти, що обмежує технічний арсенал їх 
бойових засобів. 

Типова стойка: тулуб зігнутий в попереку і нахилений вперед, 
таз трохи поданий назад, ноги дещо зігнуті і розставлені на шири¬ 
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ну плечей або одна нога трохи відсунута назад, вага тіла розпо¬ 
ділена рівномірно на обох ногах і переміщується при акцентова¬ 
ному ударі (різнойменно або однойменно). Часто боксери впи¬ 
раються головами один одному в плечі, це заважає їм робити обер¬ 
тальні дії тулубом для виконання сильного удару і захистити свою 
голову від атаки. Інколи боксери (один або обидва) випрямлені 
і блокують дії один одного. При цьому один з них, як правило, 
кладе руки на плечі або просовує їх під пахви суперника, що є 
порушенням правил ведення бою. Така ситуація створюється, коли 
боксер недостатньо опанував майстерність ведення бою на ближ¬ 
ній дистанції: він заважає противнику діяти, а сам нічого зробити 
не може, лише очікує моменту, щоб відірватись на дистанцію даль¬ 
нього бою, або жде команди судді «брек». Для ведення ближньог о 
бою боксерам передусім необхідно оволодіти технікою пересуван¬ 
ня, проведення ударів, застосування захисних дій, а потім і контр¬ 
ударів — зустрічних і у відповідь. 


Вправи в пересуванні 

Ставши у бойову стойку, роблять короткі кроки на трохи зігну¬ 
тих ногах вперед і назад, вліво і вправо, по кругу в різних напря¬ 
мах. Пересуватися слід на передній частині ступні. Поштовхи но¬ 
гами виконують плавно, без ривків, але швидко. Під час кожного 
кроку поштовхова нога, на яку передається вага тіла, перед ви¬ 
прямленням дещо згинається в коліні, після чого вага тіла роз¬ 
міщується на обидві ноги. 

Після засвоєння техніки пересування поодиночними кроками 
варто перейти до вивчення подвійних і потрійних, змінюючи напрям: 
два, три кроки вперед, потім назад і вбік, або назад один крок, 
далі вперед два кроки і т. д. Таким чином змінюються кількість 
кроків і напрям руху в різних варіантах. Бажано оволодіти тех¬ 
нікою «човникового» пересування в усіх напрямах. 

Після пересування в боковій стойці переходимо до пересуван¬ 
ня у фронтальній позиції, коли ноги розміщені на одній прямій, 
по ширині плечей. Як і в першому випадку, спочатку треба навчи¬ 
тися легко відштовхуватись обома ногами, переносячи вагу тіла 
то на одну, то на другу. Потім опрацьовують одиночні, подвійні 
кроки вперед, назад, вбік і по кругу. Кроки роблять неширокі, 
плавно, легко, по два, по три, по одному в різних напрямах на 
передній частині ступні. 

Далі пересування слід поєднати з невеликим ухилом вліво, 
вправо, назад, вперед, вбік і назад, вбік і нирками; наприклад, 
з кроком вправо з фронтального положення роблять ухил вправо; 
з кроком назад лівою ухил виконують вліво-назад і т. д. Комплекс¬ 
не вивчення пересування з ухилами полегшує створення зручних 
вихідних положень для проведення контрударів. 
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Вправи в одиночних ударах і захист від них 

Удари знизу і захист від них 

Удар правою знизу в тулуб; захист: підставка лівого ліктя. 

Удар лівою знизу в тулуб; захист: підставка правого ліктя. 

Удар лівою знизу в тулуб; захист: зупинка накладкою правого 
передпліччя на вигин лівої руки партнера. 

Удар знизу в тулуб; захист: зупинка накладкою лівого перед¬ 
пліччя на вигин правої руки партнера. 

Удар правою знизу в тулуб; захист: зупинка удару накладкою 
лівої відкритої рукавички на плече атакуючої руки партнера. 

Удар лівою знизу в тулуб; захист: зупинка удару накладкою 
правої відкритої рукавички на плече атакуючої руки партнера. 

Удар лівою або правою знизу в тулуб; захист: крок назад. 

Удар знизу лівою або правою знизу в голову; захист: підставка 
лівої долоні. 

Удар знизу правою в голову; захист: підставка лівої долоні. 

Удар знизу правою в голову; захист: зупинка накладкою лівої 
відкритої рукавички на плече атакуючої руки партнера. 

Удар знизу лівою в голову; захист: відбив правим передпліч¬ 
чям вліво з поворотом тулуба вліво. 

Удар знизу правою в голову; захист: відбив лівим передпліч¬ 
чям вправо з поворотом тулуба вправо. 

Удар знизу правою або лівою в голову; захист: ухил назад 
або крок назад з ухилом. 


Удари збоку і захисти від них 

Удар в голову правою збоку; захист: підставка лівої відкри¬ 
тої рукавйчки або передпліччя. 

Удар в голову лівою збоку; захист: підставка правої відкритої 
рукавички або передпліччя. 

Удар правою боковим в голову; захист: нирок. 

Удар лівою боковим в голову; захист: нирок. 

Удар правою або лівою боковим в голову; захист: присідання. 

Удар правою боковим в голову; захист: зупинка накладкою 
відкритої рукавички на плече атакуючої руки. 

Удар лівою боковим в голову; захист: зупинка накладкою від¬ 
критої рукавички на плече атакуючої руки. 

Удар лівою або правою боковим в голову; захист: ухил назад. 

Удар лівою боковим в голову; захист: зупинка накладкою від¬ 
критої рукавички на плече атакуючої руки. 

Удар лівою боковим в голову; захист: ухил вліво з поворотом 
голови і тулуба вліво. 

Удар правою боковим в голову; захист: ухил вправо з поворо¬ 
том голови і тулуба вправо. 
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Такі захисти, як нирки, ухили вбік і назад створюють зручні 
вихідні положення для проведення контрударів. Під час ухилу 
вліво з переміщенням ваги тіла на ліву ногу поворот тулуба і ухил 
ніби «закручують» боксера, тому з поштовхом лівою ногою, «роз¬ 
кручуючи» тулуб, виконують удар лівою знизу або збоку в голову 
і тулуб. Досвідчені боксери в ближньому бою від бокових ударів 
у голову застосовують комбіновані захисти. Разом з ухилом назад 
або вбік боксер захищає свою голову від удару суперника під¬ 
няттям рук до голови. 

Досить рідко боксери виконують бокові удари в тулуб. Надійним 
захистом проти них є підставка ліктя зігнутої руки. Якщо удар 
йде з лівого боку, то підставляють лікоть правої руки з невеликим 
поворотом тулуба вліво, якщо з правого, то — правої руки, з пово¬ 
ротом вправо. Застосовують також відхід назад або вбік, чи вбік 
з поворотом. 

В міру оволодіння технікою і тактикою боксер вибирає найприй- 
нятніші для нього форми дій, більше користується, скажімо, за¬ 
хистами за допомогою рук або вдосконалює певну техніко-тактич- 
ну комбінацію, розраховуючи на свій сильний удар правою рукою, 
тощо. 

У представленій нами формі ближнього бою боксер має змогу 
якнайактивніше виявити свої фізичні, технічні, тактичні і, голов¬ 
не,—вольові якості. Але існує і пасивна форма ближнього бою, 
коли обидва боксери намагаються перешкодити один одному діяти, 
водночас вишукуючи вигідну позицію проведення удару. Щоб до¬ 
сягти успіху в цій формі бою, необхідно вивчити і засвоїти ВИГІДНІ 
положення рук боксера. 


Блокування руками дій противника 

Положення рук поміж рук противника 

У такій позиції (мал. 36, 1, 2, 3, 4), передпліччям або відкритою 
рукавичкою роблять накладку на плече противника, щоб перешко¬ 
дити обертальному рухові тулуба і верхнього плечового пояса. 
У цьому положенні створюються вигідні умови для виконання бо¬ 
кового удару в голову рукою, що притримувала плече противника. 
Якщо руки боксера опиняються між руками противника і бло¬ 
кують його дії, нападаючому треба негайно перемістити його руки 
всередину. Якщо це не вдається, то, випрямляючи ноги і тулуб, 
проводять удар знизу в голову, переборюючи натиск руки про¬ 
тивника. Після вдалого першого удару часто створюється поло-' 
ження, зручне для проведення наступного удару або навальної 
атаки. 

Щоб вивільнити руки, коли суперник намагається «зв’язати» їх 
роблять швидкий крок назад або вбік. Якщо противник від зусиль 
втрачає рівновагу, а руки його залишаються спереду, виконують: 



боковий удар (трохи зверху) в голову через його ж руки (мал. 36, 
5 , 6, 7). Боксери виявляються у середній дистанції і той, хто ата¬ 
кує першим в цей момент, має перевагу. 



7 8 <? 

36. Ближній бій. 


Одна рука — поміж рук противника, друга — назовні їх 

Щоб дістати перевагу, треба, випередивши противника, про¬ 
вести удар рукою, що знаходиться поміж його рук, або перевести 
другу руку всередину з тим, щоб зблокувати його дії. Перебуваю¬ 
чи в безпосередній близькості від суперника, від бокових коротких 
ударів у голову успішно застосовують захисти, підставляючи тиль¬ 
ну сторону рукавички, зігнуту в лікті руку або роблячи нирки. 
Від ударів знизу в тулуб підставляють зігнуту в лікті руку або, 
якщо удар націлений знизу в голову, — накладку (мал. 36, 5). 

Під час ведення ближнього бою боксери перебувають у стій¬ 
кому положенні і весь час пересуваються короткими кроками: то 
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наступаючи, то відходячи назад і вбік, намагаючись вивести про¬ 
тивника з рівноваги. Залежно від тактичного задуму боксер може 
зробити крок назад, відірватись на середню дистанцію для вико¬ 
нання удару і негайно піти на зближення, знову блокуючи супер¬ 
ника (мал. 36, Р). Бій набирає сило¬ 


вого характеру (мал. 37). 

З успіхом застосовуються кроки 
вбік, щоб зайти за спину против¬ 
ника і, позбавивши його змоги про¬ 
вести контрудар, атакувати в той 
момент, коли він повернеться об¬ 
личчям. 

Методичні поради щодо 
навчання ближнього бою 

Починати треба з пересування 
по рингу короткими і швидкими 
кроками вперед, назад, вліво, впра¬ 
во і по колу, тримаючись у бойовій 
стойці для цієї дистанції. 

Спочатку тренер дає біомеханіч¬ 
не обгрунтування і пояснює раціо¬ 
нальність такого положення тіла і 
способів пересування. Далі перехо¬ 



дять до вивчення і вдосконалення 
техніки виконання ударів при різних 
положеннях ніг, стоячи на місці і 
в пересуванні. Удари проводять оди- 


37. Епізод ближнього бою: Б. Ла- 
гутін (СРСР) і Н. Седла (Поль¬ 
ща). 


ночні, подвійні і серіями (з 3—4 ударів) у різних поєднаннях, з 
переміщенням ваги тіла на ту або іншу ногу. 

Виконання одиночних ударів треба поєднувати з кроками уріз¬ 
нобіч з однойменним і різнойменним перенесенням ваги тіла на 
одну з ніг; при кількох ударах вага тіла може розміщуватись на 
обох або на одній нозі. Серії ударів слід проводити в різних на¬ 
прямах — знизу, збоку, в голову і тулуб. 

В оволодінні технікою виконання різних ударів, удосконалення 
вмінь правильно переміщувати вагу тіла з ноги на ногу та пере¬ 
суватися по рингу боксерові ефективно допомагають вправи на спе¬ 
ціальних приладах, зокрема з нерухомим і рухомим мішком, на¬ 
бивними грушами і лапами. 

За допомогою їх тренер відпрацьовує техніку проведення оди¬ 
ночних і серії ударів, навчає вихованців акцентувати удар, тобто 
виділяти його як головний у тій чи іншій серії. 

Водночас необхідно послідовно навчати і обманних дій, наприк¬ 
лад: імітувати удар знизу в тулуб лівою, а провести удар правою 
збоку; відвернути увагу противника двома легкими ударами лівою 
і правою знизу в тулуб, щоб завдати сильного удару лівою збоку в 


голову і т. д. 
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Опанувавши ЦІ вміння і навички, можна починати триетапне 
вивчення прийомів у парах. 

I етап — одиночні удари і захисти від них (у запропонованій 
вище послідовності). 

II етап — один боксер виконує одиночні удари, другий захи¬ 
щається і контратакує. На боковий лівою в голову вчаться відпові¬ 
дати одиночним ударом знизу і збоку в голову і тулуб; на атаку 
ударом правою знизу в тулуб, підставляючи лікоть лівої руки, про¬ 
водять боковий правою в голову або знизу і т. д. 

Оволодівши технікою виконання одиночних ударів і застосуван¬ 
ня захистів від них, переходять до вивчення атак двома наступними 
ударами в різних поєднаннях — знизу і збоку, збоку і знизу, в тулуб 
і голову, голову і тулуб. Боксер, що захищається, вивчає і вдоско¬ 
налює захисні дії подвійних ударів і вчиться створювати вигідні 
вихідні положення для контрудару. Наприклад: атакуючий прово¬ 
дить боковий удар лівою в голову, його партнер робить підставку 
відкритої правої рукавички, а при наступному боковому правою в 
голову виконує нирок і лівою відповідає боковим у голову. Таким 
чином, під час атаки двома ударами боксер застосовує надійні за¬ 
хисти і контратакує одним ударом у відповідь. 

Викладач не повинен випускати з поля зору захист атакуючого 
боксера, тому що при переході до зустрічної, форми бою недоліки 
у його захисних діях неодмінно даватимуться взнаки. 

Після цього починають вивчення і вдосконалення атак: двома 
ударами — атакуючим і двома контрударами — боксером, що за¬ 
хищається. 

У відповідь на атаку двома короткими ударами з місця і з під¬ 
ходом боксер захищається, а потім контратакує двома ударами. 
Спочатку треба оволодіти навичками контратаки тими ж ударами. 
Припустимо, атакуючий завдає удару збоку правою в голову І 
лівою знизу в тулуб; його суперник підставляє передпліччя лівої 
руки і лікоть правої руки, при цьому трохи повертає тулуб вліво, 
з поворотом вправо переміщує вагу тіла на праву ногу і проводить 
лівою боковий у голову, а потім — правий знизу в тулуб. 

Далі переходять до контратак з іншим чергуванням ударів 
(знизу, потім збоку і т. д.). Спочатку боксери домовляються про 
наступність атак і контратак, потім проводять їх довільно, несподі¬ 
вано один для одного. Після цього відпрацьовують навички трива¬ 
лішої контратаки: на один атакуючий удар відповісти двома і 
трьома. Боксер, захистившись від правого бокового удару в голову, 
контратакує правим боковим в голову, знизу правою в тулуб і лівим 
боковим в голову. Порядок завдавання контрударів у відповідь 
варто змінювати. Перший контратакуючий удар виконують із за¬ 
здалегідь підготовленої вихідної позиції, наступні — залежно від 
того, як і куди будуть спрямовані удари. Такого ж принципу треба 
дотримуватись і при атаці двома ударами, коли боксер у відповідь 
може зробити 3—4 удари. 

Перехід до серій з 3, 4 і 5 ударів слід починати з того, що ата¬ 
куючий проводить серію ударів у голову і тулуб у певній послідов¬ 


ності, спочатку повільно, потім швидко, а його противник надійно 
захищається. В цій ситуації атакуючий, не боючись зустрічних 
контрударів, відпрацьовує техніку нападу з різних позицій, доби¬ 
вається швидкості і акцентування удару, а його противник під 
шквалом ударів вдосконалює захисні дії. 

Нарешті, III етап — це навчання і вдосконалення зустрічної 
форми бою. Переходити до цього етапу можна тільки тоді, коли 
боксери добре опанували захисти як при атакуючих, так і при 
контратакуючих діях. Навчання починають також з одиночних уда¬ 
рів, наприклад, боксер атакує ударом знизу в тулуб лівою, партнер 
у відповідь — боковим правою в голову і т. д. 

Оволодівши технікою виконання одиночних зустрічних ударів, 
слід переходити до зустрічної атаки двома, а пізніше — і трьома 
ударами. Приміром, на два бокових в голову — два зустрічних ко¬ 
ротких прямих або знизу в тулуб; удар знизу в тулуб лівою слід 
зустрічати боковим правою в голову, а на наступний удар правою 
в голову відповідати ударом знизу лівою в голову тощо. 

В міру опанування техніки виконання зустрічних ударів почи¬ 
нають вправляння у контратакуючих діях: після нанесення двох 
зустрічних перейти до розвитку наступу, тобто провести ще 2—З 
атакуючі удари. 

Існують десятки різних варіантів дій, але боксери оволодівають 
навичками найпростіших з них, що покладені в основу багатьох 
наступних. 

Ближній бій вимагає від боксера рівноцінних дій як-лівою, так 
ї правою рукою. Вивчати прийоми ближнього бою треба тільки 
з партнером. Обидва боксери стають у бойову стойку і вільно, без 
напруження, ведуть боротьбу за вигідне положення рук. Необхідно 
добре засвоїти усі ударні позиції. Після оволодіння технікою блоку¬ 
вання, ударів і маневрування переходять до вивчення і вдоскона¬ 
лення прийомів, пов’язаних з проведенням ударів з різних поло¬ 
жень, з коротким відривом від противника назад і вбік, з захо¬ 
дженням за його спину. Слід навчитися проводити удари поміж двох 
рук або через руки суперника. Противник, який не опанував техніки 
ведення ближнього бою, може мати перевагу на дальній дистанції, 
в такому разі необхідно вміти нав’язувати йому ближній бій. 

Технічна і тактична майстерність боксера 'визначається вмінням 
вести бій на всіх дистанціях, розпізнавати слабкі технічні і фізичні 
сторони противника і нав’язувати йому найбільш прийнятну для себе 
форму бою. Одне з головних завдань тренера — навчити цьому своїх 
вихованців. 

СКЛАДШ ТЕХНІКО-ТАКТИЧШ ФОРМИ ВЕДЕННЯ БОЮ 

Сучасний бій дуже компактний, боксери діють активно. Боксе¬ 
рам високого класу трихвилинний раунд здається недостатнім для 
доведення очевидної переваги над суперником. Тому кожен з них 
прагне завдати якомога більше ударів, набрати більше очок і актив¬ 
ними діями якнайшвидше домогтися перемоги. Під час бою боксери 
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якийсь час маневрують, вишукуючи зручну позицію для атаки. Вони 
зосереджені, щоб уникнути зближення з противником і вийти із 
зони його дії або, навпаки, щоб контратакувати, увійти в середню 
або ближню дистанцію. В період вичікування провести ефективну 
атаку дуже непросто. 

Кожний боксер, атакуючи одним або кількома ударами, опус¬ 
кає або відводить назад одну руку при проведенні удару другою 
або під час нападу робить замах атакуючою рукою тощо. Боксери 
контратакуючого стилю прагнуть випередити атакуючого против¬ 
ника контрударами саме тоді, коли він починає атаку, використо¬ 
вуючи момент його «розкриття». Деякі «контровики» не чекають, 
поки суперник сам почне атакувати, а намагаються викликати його 
на атаку, заздалегідь підготувавшись до однієї або кількох контр¬ 
атакуючих дій. 

Припустимо, боксер проводить обманну дію або справжню атаку 
прямим лівою в голову і навмисне опускає свою праву руку, «роз¬ 
криваючи» голову, щоб завдати цією рукою рішучого випереджу¬ 
вального контрудару через ліву руку противника, як тільки той 
атакуватиме лівою в голову. Подеколи викликають суперника на 
удар правою прямим в голову, заздалегідь приготувавшись до ухи¬ 
лу вліво із зустрічним прямим в голову і т. д. Зрозуміло, що в та¬ 
кому зустрічному бою «контровик» має тактичну перевагу. 

Боксер, атакуючи противника і викликаючи його на контратаку, 
сам. контратакує контратакуючого. Виникає ланцюг активних дій, 
в якому перевагу матиме той боксер, який добре орієнтується в 
дистанції, швидше і точніше проводить удари. Бій набирає активної 
форми — один бойовий епізод пов’язаний з іншим, майже нема 
«простоїв», тривалих пауз. 

Такими формами бою ефективно користувався В. Попенченко. 
Пересуваючись вперед малими кроками, він проводив ряд обманних 
дій ударами в різних поєднаннях, викликаючи противника на контр¬ 
атаку, і тут же сильними ударами випереджав його. Цю форму з 
успіхом застосовували колишній чемпіон СРСР І. Соболєв, олімпій¬ 
ські чемпіони О. Григор’єв, угорець Л. Папп та інші видатні боксери. 

Найяскравіше виражена ця форма бою в кращих професіоналів 
світу, які, проводячи поєдинки протягом 15 раундів, мають достат¬ 
ньо часу для обдумування своїх дій- Це ми бачимо в кінофільмах 
про двобої Джо Луїса з Максом ПІмеллінгом, Максом Берром, Біл¬ 
лі Коном, Джо Фрезера з Каосіусом Клеєм і Джорджем Форменом. 

Навчання таких техніко-тактичних форм — досить складний 
процес, тож не дивно, що не всі боксери навіть високого класу здат¬ 
ні опанувати їх. Основними передумовами до ведення такого бою 
є не тільки техніко-тактична і фізична підготовка, а й рівень психо¬ 
логічної підготовки. 

Найуживаніші складні техніко-тактичні форми бою 

В описі складних форм бою ми будемо користуватись такими 
термінами: атака, контратака, повторна атака. 


Атаки і контратаки одиночними ударами 

1. Атака: прямим лівою в голову; контратака: підставка відкри¬ 
тої правої долоні і у відповідь — прямий лівою в голову; повторна 
«така: зустрічний прямий правою в голову через ліву руку супер¬ 
ника. 

2. Атака: прямим правою в голову; контратака: підставка від¬ 
критої правої долоні і у відповідь — боковий лівою в голову; 
повторна атака: зустрічний прямий правою в голову. 

3. Атака: прямим лівою в тулуб; контратака: підставка правої 
аі гнутої в лікті руки і у відповідь — прямий лівою у голову; пов¬ 
торна атака: з ухилом вліво зустрічний прямий правою в голову. 

4. Атака: прямим правою в тулуб; контратака: підставка зігну¬ 
тої лівої руки і у відповідь — прямий правою в голову; повторна 
атака: з ухилом вліво зустрічний прямий правою в голову. 

5. Атака: прямим лівою в тулуб; контратака: підставка правої 
руки, зігнутої в лікті, або крок назад з наступним боковим лівою 
и голову; повторна контратака: прямий зустрічний правою в голову. 

6. Атака: прямий правою в тулуб; контратака: підставка лівої 
зігнутої в лікті руки або крок назад з наступним боковим правою 
ц голову; повторна контратака: зустрічний прямий лівою в голову. 

7. Атака: боковим ударом лівою в голову; контратака: підстав¬ 
ка правої руки, зігнутої в лікті, або тильної сторони кисті і у відпо¬ 
відь— прямий удар лівою в голову; повторна контратака: зустріч¬ 
ний прямий у голову через ліву руку суперника. 

8. Атака: боковим ударом правою в голову; контратака: підстав¬ 
ка лівої зігнутої руки, або тильної сторони кисті, або лівого плеча 
і у відповідь — прямий правою в голову; повторна контратака: 
з ухилом вліво зустрічний прямий правою в голову. 

Атака одним ударом з повторною атакою двома 

Всі згадані вісім вправ повторюються, але з продовженням — 
після вказаного зустрічного удару проводять ще один удар. 

У першій вправі — це боковий лівою в голову або тулуб, знизу 
в голову або тулуб. 

У другій — удар лівою (прямий чи боковий) або знизу в голову 
чи тулуб. 

У третій — боковий лівою в голову. 

У четвертій — боковий лівою в голову або знизу в тулуб. 

У п’ятій -і- удар знизу в тулуб або боковий лівою в голову. 

У шостій — боковий правою в голову або тулуб, знизу в тулуб. 

У сьомій — лівою знизу у голову чи тулуб або боковий в голову. 

У восьмій — боковий лівою в голову або знизу в тулуб. 

Більш складний варіант—повторна атака з трьома послідовни¬ 
ми ударами. Після другого боксер виконує третій удар другою 
рукою: лівою — правою — лівою, або правою — лівою — правою. 
При двоударній повторній комбінації найбільший акцент роблять 
на другому ударі, при триударній — на третьому. Однак це не 
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виключає того, що й перший удар може бути основним і навіть 
вирішальним. 

До більш складної форми належать повторні дії атакуючого 
боксера, коли його противник контратакує двома або трьома уда¬ 
рами. Таких варіантів може бути дуже багато, і боксери користу¬ 
ються ними залежно від конкретних обставин і дій суперника. Наво¬ 
димо кілька інших складних техніко-тактичних форм. 

Атака двома, контратака двома і повторна атака двома 
і трьома ударами 

1. Атака: двома прямими ударами в голову, лівою і правою 
(раз-два); контратака: підставка відкритої правої рукавички і 
у відповідь — такі ж удари; повторна атака: від прямого лівою 
ухил назад, від другого — ухил вліво і — зустрічний правою в голо¬ 
ву з наступний боковим лівою в голову. 

2. Атака: боковим лівою і прямим правою в голову; контрата¬ 
ка: крок назад або ухил назад з наступними контратакуючими уда¬ 
рами прямим правою і боковим лівою в голову; повторна атака: 
з ухилом вліво — зустрічний прямий правою в голову, від бокового 
лівою — нирок вліво з наступним боковим лівою в голову. 

3. Атака: прямим лівою в тулуб і прямим правою в голову; 
контратака: підставка зігнутої в лікті правої руки, відбив лівою 
вправо правої руки суперника і — удар прямим правою і боковим 
лівою в голову; повторна атака: з ухилом вліво — зустрічний пря¬ 
мий правою і боковий лівою в голову, або лівою знизу в тулуб. 

4. Атака: правою прямим в голову і лівою знизу в тулуб; контр¬ 
атака: відбив лівою вправо, підставка правої руки, зігнутої в лікті, 
і — контратака лівою і правою збоку, або лівою знизу і правою 
збоку, або лівою збоку і правою знизу в тулуб.; повторна атака: 
зустрічним прямим правою і прямим лівою в голову. 

5. Атака: правою боковим в голову і лівою знизу в тулуб; контр¬ 
атака: підставка лівої зігнутої в лікті руки, а від другого удару — 
зігнутої в лікті правої руки і — удар знизу лівою в голову або ту¬ 
луб, потім правою боковим в голову; повторна атака: зустрічний 
прямий або боковий правою в голову і лівою прямий у голову. 

6. Атака: прямим лівою в голову і боковим справа в голову; 
контратака: крок назад і прямим лівою і боковим правою в голову; 
повторна атака: ухил з кроком вліво з прямим правою в голову 
через ліву руку суперника і — короткий прямий лівою в голову або 
знизу в тулуб чи боковий в голову. 

При повторній атаці майстри шкіряної рукавички проводять три 
і навіть чотири удари. 

Оволодівши простими і складними техніко-тактичними формами, 
набувши достатнього бойового досвіду, боксер прагне довести до 
автоматизму кілька своїх улюблених прийомів. Так, олімпійський 
чемпіон Г. Шатков уміло викликав противника на активні дії, той 
під час атаки «розкривав» голову, і саме в цей момент дуже швидко 
і точно Шатков проводив прямий удар правою в голову, що часто 


приводило до перемоги. Свій улюблений прийом Шатков навчився 
Застосовувати в будь-якому раунді, навіть наприкінці третього. 

Майстерне ведення бою, застосування складних техніко-тактич- 
ішх форм і досконале володіння кількома ефективними прийомами 
Є привілеєм боксерів високого класу. 

Методичні поради щодо навчання складних 
техніко-тактичних форм бою 

Приступати До вивчення цих прийомів можна тільки тоді, коли 
боксер достатньо оволодів простими формами. 

У процесі навчання атак і контратак тренер зобов’язаний уваж¬ 
но стежити за точністю і надійністю застосування захистів. Най¬ 
краще, коли він сам надягає рукавички і своїми діями створює 
сприятливі умови для наступу спаринг-партнера, потім легкими уда¬ 
рами показує його вразливі місця під час атак. 

Спеціальні вправи для розвитку швидкості виконання ударів і 
застосування захистів мають на меті навчити своєчасно контратаку¬ 
вати, добиваючись високої якості випередження; для цього широко 
використовують такі прилади, як боксерський м’яч, пневматична 
груша і пунктбол. Під час навчання в парах викладач-тренер наго¬ 
лошує на обов’язкових активних контратаках (у відповідь і зустріч¬ 
них) на кожний удар партнера, вимагає від боксерів точності і 
швидкості. При доборі партнерів бажано, щоб вони були приблизно 
однієї ваги і мали однакову боксерську підготовку. 

Спаринг-партнери повинні користуватися тренувальними рука¬ 
вичками, масками і назубниками. Під час вправ велику увагу слід 
приділяти розвиткові відчуття дистанції (не допускати великих роз¬ 
ривів!) і захисним діям тулубом (ухилам і ниркам), створенню 
вихідних позицій для контратак. Необхідно навчати боксерів контр¬ 
атакувати з різних бойових положень. 

Навчання складних техніко-тактичних форм бою доцільно роз¬ 
ділити на три етапи. 

На першому етапі боксерам дають завдання: одному викликати 
на контратаку, другому — контратакувати, потім перший повинен 
контратакувати другого (повторно атакувати). 

На другому етапі боксер за завданням тренера викликає на 
контратаку партнера, який довільно контратакує, на свій розсуд 
вибираючи форму контратаки, що значно ускладнює наступні дії 
його суперника, який також самостійно готує повторну контратаку. 

На третьому етапі обидва боксери дістають повну свободу дій. 
Практика доводить, що за такої послідовності боксери найбільш 
успішно засвоюють складні форми бою. 

Вправи на швидкість доцільно проводити в середині навчально- 
тренувального заняття, тому що напочатку боксер ще не підготов¬ 
лений до них, а наприкінці буде швидко стомлюватись, що знизить 
якість тренування. 
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РОЗДІЛ III 

ТАКТИКА БОКСУ 

Тактика боксу — це мистецтво застосування технічних засобів 
використання своїх фізичних можливостей у поєдинку з різними за 
стилем і манерою противниками, під впливом факторів, що постійно 
змінюються. 

Тактика боксера виявляється в бою проти конкретного суперни¬ 
ка. Вона втілюється в атакуючих і контратакуючих діях: уміле ви¬ 
користання способів виклична атаку, обманні прийоми, щоб ввести 
противника в оману, порушити його план бою, а свої дії зробити 
несподіваними. Сучасні турніри вимагають від боксерів ще й тур¬ 
нірної тактики — раціонального розподілення фізичних і нервових 
сил протягом усього змагання. 

Визначають тактику боксера не тільки його психологічні якості, 
бойове мислення, реакції, емоції, воля тощо, а й рівень технічної 
майстерності і фізичної підготовленості. Як би боксер правильно 
не розв’язував тактичні завдання, як би наочно він не уявляв свої 
дії в боротьбі з конкретним суперником, але якщо в нього немає 
технічних можливостей реалізувати свій план, його тактика не знай¬ 
де застосування. Наприклад, боксер розуміє, що на дальній дистан¬ 
ції він програє поєдинок, йому треба зблизитися для рішучих дій на 
середній і ближній дистанціях, але якщо він погано володіє техні¬ 
кою ведення бою на цих дистанціях, то свого плану не здійснить; 

Інший боксер правильно визначив свої тактичні завдання, вміє 
застосувати технічні засоби, але в нього немає достатніх фізичних 
якостей, щоб реалізувати їх, тому він також не здобуде перемоги. 
Ще приклад. Боксери активно ведуть бій на різних дистанціях, але 
під час зближення, коли треба повторювати атаки або розвивати 
їх після контрдій, один з боксерів внаслідок втоми починає посту¬ 
патися противникові у швидкості: не встигає захищатися від ударів, 
не може випередити його дій тощо. 

Кожний з боксерів, різних за фізичною і технічною пі дготовле- 
ністю, намагається виграти бій за рахунок реалізації своїх тактич¬ 
них планів, тобто «переграти» свого противника — не дати йому 
змоги використати улюблені прийоми, і водночас протиставити його 
слабким якостям усі свої можливості, щоб здобути перемогу. 

У фіналах великих змагань незначна перевага боксера над су¬ 
перником у кількості ударів у двох або навіть одному епізоді бою 
інколи вирішувала хід поєдинку. Досвідчене око судді завжди помі¬ 
тить перевагу навіть у невеличкому епізоді. Так, 1955 року у Бер¬ 
ліні на першості Європи у рівному двобої перевагу польського бок¬ 
сера Л. Дрогоша над В. Єнгібаряиом вирішила остання атака 
Дрогоша наприкінці бою: він провів два-три легкі удари, і рефері 
підняв його руку вгору. 

Успіх боксера багато в чому залежить від тактично правильної 
побудови бою. Дуже важливо нав’язати противнику свою тактику, 
але для цього потрібні вміння і фізичні можливості. Тактику бою 


ЙОЖішй боксер повинен вибирати, виходячи з своїх технічних, фізич¬ 
них і морально-вольових якостей, інакше найкращі тактичні задуми 
реалізовані не будуть. 

Уміння вести поєдинок тісно пов’язане з психічним станом бок¬ 
сера і його самовладанням. Переляк, боязкість, тривога, пригніче¬ 
ність, розгубленість можуть перешкодити спортсмену використати 
И бою технічну майстерність, і навпаки, усвідомлення своєї технічної 
І фізичної підготовленості, досвідченості позитивно впливає на 
моральний стан боксера. 

Тактична підготовка повинна забезпечувати готовність боксера 
До бою з будь-яким противником. Особливо це важливо для підго¬ 
товки до турнірних змагань, в яких можуть зустрітися суперники з 
різною бойовою індивідуальністю: високий і маленького зросту, ма¬ 
лорухливий і постійно наступаючий, швидкий і повільний, з сильним 
ударом («нокаутер»), «темпових», лівша, що веде бій у правобічній 
стойці, тощо. 

Тактична зрілість боксера визначається його бойовим досвідом: 
чим більше він мав зустрічей з сильними боксерами, тим вищий 
рівень його тактичного мислення. 

ХАРАКТЕРИСТИКА ТАКТИЧНИХ ДІЙ 

За тактичною спрямованістю дії боксера можна розчленувати 
па три групи: підготовчі, наступальні і захисні. 

Підготовчі дії: 

— ознайомлення з рівнем майстерності противника, його стилем 
і манерою ведення бою; 

— вміти приховати свої задуми: обманними рухами боксер 
прагне відвернути суперника від задуманих ним дій, викликати на 
атаку (контратаку) для проведення власної контратаки (атаки); 

— аналіз і оцінка дій противника, його стилю і манери ведення 
бою, фізичної підготовленості, сміливості і рішучості, обманних дій, 
застосування улюблених прийомів і поведінки після пропущеного 
ним удару, а також вдалого проведення комбінацій; 

— створення за допомогою маневрування зручних позицій для 
власних атак і контратак і водночас — незручних положень для 
суперника, вміння тримати його на потрібній відстані, «заганяти» 
в кут рингу; 

— активними обманними рухами з’ясувати, як реагує на них 
противник, чи не «відкриється» він для удару, чи не спробує контр¬ 
атакувати, приймаючи обманні дії за справжні; 

— визначення швидкісних І силових даних суперника. 

Підготовчі дії активно здійснюють у ході маневрування під час 

бою, проведення атаки і контратаки (одним, двома та серіями уда¬ 
рів), застосування захистів тощо. Слід мати на увазі, що противник 
ставить такі ж завдання і так само активно їх вирішує. 
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Наступальні дії 


Наступальні дії реалізуються в атаках і контратаках. Контрі 
атаки, в свою чергу, можуть бути зустрічні, у відповідь і повторні 
на контратаку противника. 

Атака — це тактично найкращий засіб єдиноборства для здобута 
тя перемоги. Однак атака ефективна тільки тоді, коли виконується] 
своєчасно, несподівано для суперника. Саме тому атаку потрібне* 
готувати. Одним з підготовчих факторів успішної атаки є вміння| 
«розкрити» захист противника обманними рухами, відвернути його' 
увагу від обраної для удару цілі і цим створити вигідне положення* 
для ефективних дій. 

У ході поєдинку одні боксери користуються атакою як основним 
бойовим засобом: безперервно атакують і лише зрідка застосову¬ 
ють форму контратак. Інші віддають перевагу контратаці, вони різ¬ 
ними прийомами викликають суперника на атаку, щоб добитися'' 
успіху в контратаці. 

Атаки проводять на дальній, середній і ближній дистанціях. 

Атака з дальньої дистанції є одним з найважливіших бойових 
засобів боксера. Вона може закінчитися невеликим епізодом, напри¬ 
клад: удар лівою прямим в тулуб і правою прямим у голову — 
і противники «розривають» дистанцію. За Інших обставин атака 
одним-двома ударами може привести до зближення суперників, до 
бою на середній і ближній дистанціях. Швидку, несподівану атаку 
з дальньої дистанції застосовують для перехоплення ініціативи 
і проведення рішучого удару в середній дистанції. 

Якщо після атаки з дальньої дистанції боксери виявляються в 
безпосередній близькості один від одного, вони ведуть боротьбу за 
вигідне положення рук для виконання ударів і застосування захи¬ 
стів. В такому разі атаки продовжують короткими ударами. Атаку¬ 
вати треба швидко і впевнено, щоб випередити контрдії суперника. 

Контратаки з дальньої дистанції можуть бути і засобом актив¬ 
ної оборони. Досить часто трапляється, що атакуючий боксер, 
«пропустивши» сильний контратакуючий удар, уже неспроможний 
продовжувати бій. 

Якщо боксер майстерно володіє захисними діями за допомогою 
ухилів, нирків, відбивів, підставки рукавичок і добре пересувається, 
то він, вміло застосовуючи захисти від ударів противника, створює 
зручні позиції для проведення ефективних контрударів. Не зазна¬ 
ючи зустрічних ударів, суперник дещо втрачає пильність, «роз¬ 
кривається»,— і в цей момент можна з успіхом у відповідь наносити 
удари (один, два або цілу серію). Ця форма бою типова для амери¬ 
канських боксерів. 

При зустрічних контратаках боксер прагне виконати зустрічний 
удар (або кілька ударів) у момент, коли атакуючий «розкриваєть¬ 
ся». Для цього боксер, який обрав контратакуючу форму бою, на¬ 
магається викликати противника на атаку, заздалегідь підготував¬ 
ши той чи інший контрприйом. 

Більш складна контратака на дальній і середній дистанціях 
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війтами (обманними ударами) викликати суперника на контратаку, 
■Об рішуче випередити її своєю контратакою. Така форма бою до- 
ЯТуина тільки боксерам високої кваліфікації. 

і Якщо бій на дальній дистанції характерний великою рухливістю 
І маневреністю (боксер намагається «дістати» своїм ударом против¬ 
ника, а самому залишитись недосяжним), то бій на середній і ближ¬ 
ній дистанціях обмежує пересування боксерів по рингу. Тактика 
бою на середній дистанції зводиться до того, щоб, добре захищаю¬ 
чись, атакувати серіями ударів і контратакувати ударами у від¬ 
повідь, випереджати суперника в діях, виконуючи одиночні або серії 
ударів швидше, ніж він. 

Зближення двох боксерів, як уже зазначалось, відбувається тоді. 
Коли один з боксерів прагне до цього, а другий не може «розірвати» 
дистанцію, щоб опинитися поза боєм, або коли обидва йдуть на 
іближення і безперевно активно діють. Такий зустрічний бій зде¬ 
більшого виникає у поєдинках вольових, наполегливих боксерів 
одного стилю, які звикли вести наступальні бої, прагнучи нав’язати 
Противникові свою волю. Така форма бою потребує великої швид¬ 
кості дій і витривалості. 

При безпосередньому зближенні, коли боксери торкаються ті¬ 
лом один одного, бій набирає силового характеру. Кожний боксер 
Намагається накладками, затримками, підставками передпліччя, 
плеча перешкодити супернику діяти, щоб знайти момент для безпе¬ 
решкодного проведення удару. Здебільшого в цій ситуації удари 
наносять сильно зігнутими руками знизу, збоку, збоку і трохи звер¬ 
ху, знизу і дещо збоку, під руками, через руки противника. 

Захисні дії 

Захисні дії боксера диктуються його тактичними задумами. Під 
час швидких атак серіями ударів той, що обороняється, намагається 
прикрити голову руками, щоб своїми дещо пасивними діями в ата¬ 
ках і контратаках знесилити суперника. Застосовуючи захисти ухи¬ 
лами і нирками, боксер прагне дізнатися, як «розкривається» ата¬ 
куючий противник. Якщо боксер «пропустив» сильний удар, він 
намагається вийти з бою, щоб відпочити, опам’ятатися, зібратися 
а силами, за якийсь час підготуватись, вибрати момент, коли супер¬ 
ник буде в незручному положенні, і самому атакувати. Захисні дії 
застосовують для того, щоб приспати пильність противника, внаслі¬ 
док чого він стає самовпевненим, а отже, й необережним. 

До захисних дій належать і контрудари без дальшого розвитку 
наступу, щоб зупинити активного суперника, який безперервно 
атакує. Інколи боксер приймає глухий захист, уважно стежить за 
діями противника і під час його «розкриття» проводить один або два 
сильних удари у відкриті місця. 

Дії захисту можуть бути неумисними і умисними (задуманими 
заздалегідь). 

Неумисні дії виникають тоді, коли боксер захоплений супер¬ 
ником зненацька. В цьому разі захисти застосовуються майже 
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мимовільно, з мінімальним контролем свідомості, як безпосереднє 
реагування на несподівано завданий удар. 

Умисними діями легко керувати: боксер має змогу заздалегідь 
підготувати захист проти наступу противника. Разом з тим при ви¬ 
конанні умисних захистів боксер повинен бути пильним, бо супер¬ 
ник може провести обманні дії і, скажімо, замість очікуваного уда¬ 
ру лівою рукою зробить несподіваний удар правою. 

В тому і іншому випадку захисні дії не повинні займати в бою 
багато часу, тому що судді за їх проведення очок не нараховують. 


Планування бою 

Головним завданням тактичної підготовки боксера є правильне 
планування бою і реалізація плану. План бою боксер складає разом 
з тренером, основуючись на відомостях про суперника, його стиль 
і манеру ведення бою. Одні боксери діють в дуже швидкому темпі, 
прагнуть набрати якомога більше очок, постійно наступають; інші 
тримаються виключно дальньої дистанції; треті надають перевагу 
бою на ближній дистанції. Є боксери з сильним ударом, які йдуть 
до перемоги нокаутом (так звані «нокаутери»); швидкі («контро- 
вики») вичікують атаки, щоб контратакувати: лівші — діють у пра¬ 
вобічному положенні і т. д. Та найнебезпечніший противник той, 
який уміє вести бій на всіх дистанціях, і до того ж активний, швид¬ 
кий, рухливий і технічний. 

Все навчання тактики потрібно спрямувати на вироблення вмін¬ 
ня вести бій з різними суперниками, нав’язувати свою манеру бою, 
щоб проводити «коронні» прийоми, якими боксер досконало во¬ 
лодіє. 

Якщо противник невідомий, необхідно витратити деякий час для 
розвідки боєм. 

До поєдинку з невідомим суперником боксеру належить підго¬ 
туватись так, щоб з найбільшим успіхом використати свої сильні 
і його слабкі сторони. Залежно від манери бою суперника, його 
улюблених прийомів, специфіки проведення ударів, морально-вольо¬ 
вих якостей та інших факторів треба продумати способи захисту, 
атаки і контратаки. Якщо нам відомо, що противник надає перевагу 
ближній дистанції, необхідно нав’язати йому бій на дальній дистан¬ 
ції; якщо вій лівша, намагається вести поєдинок на дальній дистан¬ 
ції, потрібно активними діями змусити його піти на зближення і роз¬ 
вивати свої атаки так, щоб нейтралізувати його ударну ліву руку. 

Зустрічаються суперники, які рідко змінюють свою звичну так¬ 
тику. В такому разі слід зразу діяти впевнено і рішуче. В бою з так¬ 
тично різнобічним противником, який обдумано змінює Тактику в 
ході бою, треба діяти дуже обережно, винахідливо і вибірково, не 
втрачати ініціативи, здійснювати намічені плани, неухильно доби¬ 
ваючись перемоги. При побудові плану бою потрібно розраховувати 
на перемогу по очках, якщо не вдається провести сильні удари, що 
зробили б суперника небоєздатним. 

112 


Тактичну підготовку до бою бажано проводити в процесі трену¬ 
вання, головним чином у передзмагальному періоді, напередодні 
турніру, коли боксерам уже відомі противники. За будь-яких умов 
основним напрямом підготовки має бути активно-наступальна і 
активно-захисна тактика. 

Тактика ведення бою з різними за стилем і манерою 
противниками 

Бій проти боксера з сильним нокаутуючим ударом 

Цей тип боксера найбільш небезпечний, тому що нокаутер дома¬ 
гається перемоги рішучим і сильним ударом. 

Як правило, такий боксер не користується широким арсеналом 
технічних засобів, однак досконало володіє вмінням завдавати над¬ 
звичайно сильного удару. Він боксує в розміреному темпі, добре 
розраховує час і дистанцію, вміло відвертає увагу суперника, уваж¬ 
но вибирає час і місце для нанесення удару. Нокаутер часто нама¬ 
гається загострити бій взаємним обміном ударами, щоб змусити 
противника на якусь мить «розкритися». Він вичікує атаку супер¬ 
ника, щоб під час неї провести сильний зустрічний удар. Як прави¬ 
ло, нокаутер тримає ініціативу в своїх руках, знаючи, що його про¬ 
тивник дуже обережний, бо остерігається сильного удару. В бою з 
нокаутером слід уникати взаємного обміну ударами, бути зібраним 
і добре захищатися, особливо під час власних атак і контратак. 
Потрібно вміло маневрувати, постійно рухатись, тримаючи супер¬ 
ника на такій відстані, щоб він не міг завдати удару без підходу, і, 
головне,—■ відрізняти його обманні дії, які начебто спрямовані на 
атаку, від справді задуманих. Треба уникати кутів рингу, пересу¬ 
вань поблизу канатів. Необхідно легкими прямими ударами в голо¬ 
ву безперервно заважати йому реалізувати намічені плани дій, а 
самому в момент рішучої атаки противника вміти виконати сильний 
зустрічний удар. Якщо це не вдається і нокаутер все ж підійде, слід 
блокувати його дії, не дати змоги провести сильний удар. Чимало 
нокаутерів самі погано «переносять» удари. Проти них треба вести 
бій активно, зустрічати їхні атаки прямими контрударами на даль¬ 
ній дистанції і, перешкоджаючи їм зблизитись, самому знаходити 
моменти для нанесення ударів. 

Бій проти боксера, який діб у високому темпі 

Такий боксер безперервно атакує і контратакує. Він не має 
сильного удару, але дуже витривалий, рухливий, з бурхливим тем¬ 
пераментом і вольовим характером. Перебуваючи у зоні дії ударів, 
він намагається приглушити ініціативу противника тактикою без¬ 
перервного наступу. 

Для ведення бою з таким суперником необхідна витривалість, 
але покладатись на неї не варто. Основна протидія — зупинити 
його натиск швидким, точним і сильним ударом, примусити його 
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промахуватись і в цей час атакувати точними ударами. У боротьбі 
з «темповиком» треба бути зібраним, добре захищатися підставка¬ 
ми, ухилами і нирками, надійно прикриватись, уміло вибирати 
момент для завдання сильного удару у незахищені місця. 

Бій проти боксера, який безперервно атакує сильними ударами 

Є боксери, які починають бій з активних наступальних дій, без 
розвідки. Після гонга вони рішуче йдуть в атаку, проводять серії 
сильних ударів, розраховуючи на те, що якийсь з них буде вирі¬ 
шальним. Такі боксери, як правило, боксують немайстерно, удари 
часто виконують неправильно, тактика їх примітивна. Користуючись 
своєю фізичною силою і важкими ударами, вони прагнуть до сило¬ 
вого бою. Нехтуючи захистами, йдуть напролом, намагаючись при¬ 
душити ініціативу суперника. Під натиском такого боксера про¬ 
тивник може розгубитись, і якщо не вміє надійно захищатись, то 
напевне «пропустить» чимало ударів. 

Основна тактика, яку треба протиставити такому боксерові,— 
постаратись його знесилити його ж власними атаками. У боротьбі 
з ним не можна бути ні секунди пасивним, треба передусім надійно 
захищатися і добре маневрувати, а також безперервно контратаку¬ 
вати. Якщо такий боксер захоплюється боковими ударами, його 
треба випереджати прямими, коли він діє різноманітно, слід вишу¬ 
кувати засоби за вибором — прямий удар зустрічати прямим, ухи¬ 
ляючись від удару, на атаку знизу відповідати боковим і т. д. 

Слід пам’ятати, що такі агресивні боксери не всі витривалі і 
тому, «вимотавшись» у першій половині бою, не досягнувши мети, 
до кінця поєдинку вибиваються з сил. Ось тоді треба виявити актив¬ 
ність у завдаванні граду ударів. 

Бій проти контратакуючого боксера 

Контратакуючий боксер здебільшого швидко рухається, чітко 
проводить удари (переважно серіями), добре орієнтується у відста¬ 
ні і часі. Добре володіючи захистами, він звичайно дає можливість 
противнику вести наступальні дії. Улюблений тактичний прийом 
таких боксерів — своїми діями викликати суперника на атаку і 
тут же контратакувати. 

Під час бою проти «контровика» слід якомога швидше перебо¬ 
роти рубіж, з якого йому найвигідніше захищатись і виконувати 
зустрічні контратакуючі удари, підійти до нього якнайближче, щоб 
у ближньому бою він не зміг використати свою швидкість випере¬ 
дження. Маючи на увазі, що противник весь час насторожі, вишу¬ 
кує момент для проведення контрудару, треба кожну свою атаку 
маскувати обманними діями. 

Бій проти боксера, який вміє майстерно обігрувати 

З таким боксером найскладніше вести бій. Він будує свої плани 
на обігрування суперника по очках, як правило, володіє технікою 
боксування на всіх дистанціях, швидко атакує, застосовуючи різно- 
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Мпнітні комбінації, рухливий. Він швидко пристосовується.до обста¬ 
вин, може змінювати в потрібний момент тактичні задуми. Добре 
поставлені захисти дозволяють йому не боятися противників з силь¬ 
ним ударом. 

Боротися з ним можна двома шляхами: обіграти по очках так, 
як і він розраховує на це, постаратись виявити його слабкі місця і 
використати їх, пробувати вести бій на всіх дистанціях, викликати 
на атаку і контратакувати; другий шлях — в атаці або в контратаці 
намагатись провести сильний точний удар, який би приголомшив 
його, а потім нав’язати силовий бій, щоб позбавити його переваги 
у рухливості. 

ОСНОВИ НАВЧАННЯ ТАКТИКИ БОКСУ 

Методичні поради щодо навчання тактики 

У процесі навчання тактики ведення бою не можна відривати 
техніку від тактики — кожній технічній дії треба надавати тактич¬ 
ної форми її виконання. Тактиці раунду, всього бою або окремих 
відносно тривалих епізодів повинен сприяти комплекс технічних 
засобів. Наприклад, перед боксером тренер ставить завдання в пер¬ 
шому раунді вести бій активно, зближатися і приголомшити супер¬ 
ника швидкістю і силою удару. Для цього потрібно дібрати засоби 
для швидкої і рішучої атаки, щоб притиснути противника в кут 
рингу або до канатів за допомогою маневрування та обманних дій, 
а потім провести кілька повторних атак серіями ударів. Можна 
безперервним пересуванням утримувати суперника на дальній ди¬ 
станції, а його атаку зустрічати прямими ударами в голову тощо. 

Обсяг тактичних дій доцільно визначити відповідно до технічної 
кваліфікації боксера. Не варто ставити перед ним високі тактичні 
вимоги, якщо він ще не володіє арсеналом потрібних засобів. Так т 
не можна вимагати від боксера ведення бою на дальній дистанції, 
якщо в нього недостатня техніка маневрування,— він ще не зуміє 
так відійти вбік або назад, щоб не підпустити до себе противника. 
Не бажано також пропонувати вести бій у високому темпі боксе¬ 
рові, який ще не має достатньої витривалості. 

Отже, обсяг тактичного матеріалу необхідно визначати з ураху¬ 
ванням доступних боксерові технічних засобів і рівня його фізич¬ 
них можливостей. Так, у новачка, який має невеликий арсенал 
технічних засобів, тактика ще досить примітивна: він діє тільки 
прямими ударами і на дальній дистанції. Боксерам-розрядиикам, 
які засвоїли всі елементи бою на різних дистанціях, пред’являють 
виші вимоги щодо тактичних дій, наприклад, уміння вести бій 
з різним за стилем і манерою бою противником. Майстри удоско¬ 
налюють бойові дії до проведення свого корінного, добре автомати¬ 
зованого прийому, що часто вирішує долю поєдинку, приміром, 
проводять сильний удар в голову, як це робив Г. Шатков. 

При вивченні і вдосконаленні тактики треба базуватися на ана- 
томо-фізіологічних і психологічних особливостях боксера. Високому, 
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худому, з довгими кінцівками, рухливому на рингу боксерові слід 
за основу взяти тактику ведення бою на дальній дистанції. Невисо¬ 
кий, кремезний, з сильними короткими ударами і малорухливий 
боксер не може розраховувати на обігрування на дальній дистанції 
і т. д. 

Дуже важливою у навчанні тактики є сувора індивідуалізація, 
що випливає із здібностей боксера. Кожний боксер має свій стиль 
і манеру ведення бою, що зумовлена рядом важливих факторів: 
руховими даними, фізичними і морфологічними особливостями, рів¬ 
нем психологічної підготовленості та багатьма іншими. І справді: 
один боксер добре захищається руками, а тулубом недостатньо, 
тому він здебільшого вибирає форму контратак у відповідь, інший 
добре виконує нирки, ухили і його руки вільні для дії у зустрічних 
контратаках і т. д. Тренер, вивчивши індивідуальні особливості 
кожного боксера, визначає для нього головний напрямок у застосу¬ 
ванні певної тактики. І це закономірно: адже немає рації, скажімо, 
вдосконалювати тактику контратакуючих дій на випередження бок¬ 
серові, реакція якого уповільнена. 

Всі тактичні дії розділяються на прості і складні. 

Під простими ми розуміємо епізод: один боксер атакує, ін¬ 
ший — захищається і контратакує зустрічним або у відповідь. 

Складні тактичні дії поєднують у собі кілька простих, напри¬ 
клад, боксер проводить атаку, викликаючи суперника на контр¬ 
атаку, випереджує її власного контратакою і переходить до на¬ 
ступних активних атакуючих дій. Така складна тактична форма 
бою до снаги тільки кваліфікованим боксерам. 

Викладач (тренер) прагне, щоб його учень зрозумів зміст так¬ 
тики, добре засвоїв, які тактичні засоби, в яких ситуаціях і яким 
чином він повинен і може застосовувати, вмів протиставляти так¬ 
тиці противника свою власну, тактично правильно і розумно діяв 
під час бою. 

Навчаючи боксера тактики, треба послідовно ознайомлювати 
його з арсеналом різноманітних технічних засобів, що застосову¬ 
ються для реалізації тактичних планів, вчити різноманітних атак, 
захистів з переходом до контратак. Навчання тактики охоплює 
такі завдання: 1) уміти застосовувати з певного тактичною метою 
засоби техніки, які боксер опановує в ході навчання; 2) здійсню¬ 
вати це різноманітними способами і в різних формах; 3) складати 
тактичні плани бою відповідно до особливостей суперника та кон¬ 
кретних обставин. 

З тактикою боксер-початківець ознайомлюється на початку йо¬ 
го спортивної діяльності. Кожній технічній дії надається тактич¬ 
ного смислу: коли і за яких умов застосовувати вивчений удар або 
захист, зустрічний контрудар або у відповідь тощо. 

Боксера треба навчити також різних способів розвідувати на¬ 
міри противника, розгадувати його плани, визначати манеру бою 
та улюблені прийоми і водночас — приховувати власні задуми і 
потайки готувати рішучі дії. Він повинен уміти різними способами 
переривати атаку суперника, різкими ударами зупиняти його 


Стрімкий наступ, ослаблювати і виснажувати, зберігаючи власні 
сили, виводити суперника з рівноваги, сковувати дії, заважати 
реалізації його планів. У правильному доборі тактичних дій боксе¬ 
рові допомагає секундант, який спостерігає за ходом бою і під¬ 
казує боксерові, чого він не помічає, що не повинен робити і як 
має діяти, щоб здобути перемогу. 

Тактичної підготовки набувають у процесі вивчення певного 
прийому в спаринг-бою, під час бою з «тінню», коли боксер діє на 
основі уявлень про манеру бою суперника. Здебільшого тактику 
бою опановують під час навчальної бойової практики, в умовних 
і вільних боях. 

Для вивчення і вдосконалення тактичних дій існує ряд вправ. 

Ведення бою тільки на дальній дистанції з виконанням пря¬ 
мих ударів у голову і тулуб та маневрування. При цьому боксер 
повинен нав’язувати партнеру ближню дистанцію. 

— Проведення розвідки боєм. 

Використання обманних дій для визначення способів захис¬ 
ту партнера. 

— Виявлення типових для нього обманних дій перед атакою. 
Боксер повинен практикуватись у підготовці атак обманними уда¬ 
рами, які відвертають увагу противника від їх початку, застосо¬ 
вувати різні обманні дії, щоб послабити захист суперника І про¬ 
вести атаку. 

— Ведення бою тільки на ближній дистанції з використанням 
способів входження в ближній бій. У .цій вправі партнер не допус¬ 
кає ближнього бою і тримається, дальньої дистанції. 

— Атака боксера — контратака партнера: спочатку прости¬ 
ми —• одиночними І подвійними ударами (зустрічними і у відпо¬ 
відь), потім розвивати атаки серіями ударів, вести наступальний 
зустрічний і оборонний бої з переходом до контратаки. 

— Систематично практикуватися в проведенні улюблених при¬ 
йомів атак, захистів і контратак. 

— Вести бій у швидкому темпі. Прагнути набрати якомога 
більше очок. 

— Практикуватися у веденні бою з боксерами різних' стилів: 
проти активно наступаючого; проти суперника, який дотримується 
тільки дальньої дистанції; проти боксера, що головним чином веде 
ближній бій; проти високого; проти ведучого бій у низькій стойці; 
проти неповороткого партнера: проти більш легкого і рухливого; 
проти боксера-темновика; проти лівші (який веде бій у правобіч¬ 
ній стойці); проти партнера, який дотримується оборонної тактики. 

Перед навчальним боєм партнери, знаючи один одного, наст¬ 
роюються на проведення своїх тактичних задумів за завданням 
тренера. 

Викладач-тренер повинен вміти добирати спаринг-партнерів для 
навчання тактики і керувати навчальним боєм, однаково уважно 
ставлячись до обох; Дуже корисно для таких тренувань запрошу¬ 
вати боксерів із своїми тренерами з інших колективів, менш зна¬ 
йомих за стилем і манерою ведення бою. 
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Під час проведення практичних занять варто надати боксерам 
право самостійно вибирати технічні засоби, а для порад викорис¬ 
товувати хвилинні перерви. 

Таким чином, тактичні вміння і навички треба вдосконалювати 
на основі технічної і фізичної підготовки, фізичних можливостей 
і рівня психологічної підготовленості боксерів. У ході підготовки 
варто добирати різних за стилем і манерою ведення бою партне¬ 
рів для проведення вільних тренувальних боїв, давати певні тех- 
ніко-тактичні завдання і вимагати їх виконання з урахуванням 
ступеня підготовленості боксерів. 

Навчання тактики повинно бути повсякденним як для боксера- 
початківця, що застосовує елементарні технічні засоби, так і для 
майстра з усією складністю і різноманітністю його технічного 
арсеналу. 

ЛІВША В БОКСІ 

Провідна роль у нервовій системі належить великим півкулям 
головного мозку, тісно пов’язаним між собою. У правій півкулі 
розміщені нервові центри лівих кінцівок, в лівій — центри правих 
кінцівок. При цьому одна з великих півкуль вважається доміную¬ 
чою. Оскільки в більшості людей переважно розвинуті праві рука 
і нога, то ліва півкуля в них і є домінуючою. Тут розміщено ряд 
важливих нервових центрів, в тому числі центри мови. 

Як відомо, у людей, які краще володіють правою рукою, пра¬ 
ва половина тіла фізично сильніше розвинута. Тим часом у лівші, 
навпаки, більше розвинута ліва половина. 

Деякі педагоги і лікарі висловлюють ряд міркувань, за якими 
доцільно спробувати перевчити лівшу, не виявляючи при цьому 
зайвої наполегливості, щоб не травмувати його нервової системи. 

Якщо тренер хоче зробити з боксера «прихованого лівшу», то 
починати переучувати лівшу, ставити його в лівобічну стойку тре¬ 
ба з самого початку заняття боксом, проте коли йому це не 
вдається, переучувати не варто. 

Сучасні умови праці, керування складними механізмами вима¬ 
гають від людини великого вміння і точності рухів, участі в них 
обох рук. Певна річ, найбільш гармонійно розвинутою, здатного 
до складної точної праці є людина, що однаково добре володіє 
двома руками. Такими, як показує практика, найчастіше бувають 
переучені лівші. 

Останнім часом боксерів, які працюють у правобічній бойовій 
стойці, стає дедалі більше. Як правило, до півфіналу лівшів від¬ 
сіюється менше, ніж правшів. Чимало боксерів-лівшів ставали 
видатними боксерами світу, Європи: А. Щоцікас, угорець Л. Папп, 
Є. Фролов, румун Н. Лінка, О. Кисельов, І. Че-пуліс, Р. Тамуліс, 
поляк 3. Петшиковський, Д. Поздняк та багато інших. 

Нині зустрічі боксерів з різнобічною стойкою на змаганнях — 
явище звичайне. Боксеру-лівші не потрібно створювати собі «особ¬ 
ливу» техніку. Вона в основному така сама, як і у правші, проте 


лівші мають з правшами більшу практику тренування, ніж прав¬ 
ші з лівшами, що змушує правшу спеціально готуватись до бою 
з лівшою. 

Боксер-правша зустрічається з противником, який веде бій 
у правобічній бойовій стойці. Для боксера-лівші така стойка звич¬ 
на, він діє впевнено, знаходить зручні вихідні позиції для завда¬ 
вання ударів своєю сильною лівою рукою. Він добре тренований у 
бойових діях з правшами. Але захищатися в бою обом — лівші і 
правші — значно важче, ніж, приміром, правші проти правші. Лів¬ 
ша особливо вразливий справа, а правша — зліва, тому що кож¬ 
ний з них більш «відкритий» для ударів сильнішої руки противни¬ 
ка. Лівша має ще перевагу в тому, що в нього права рука розви¬ 
нута краще, ніж у правші ліва, оскільки в трудовій і побутовій 
діяльності він змушений багато чого робити правою рукою. 

Є боксери з сильнішою лівою рукою, але боксують з лівобічної 
сгойки. Це так звані приховані лівші. Такими були заслужені 
майстри спорту Л. Сегалович, В. Єнгібаряи, В. Зібаровський та 
інші. Кожний лівша по-різному займає бойову позицію. Деякі по¬ 
вернуті правим плечем вперед, інші стоять майже фронтально, 
а треті час від часу змінюють бойове положення (фіни П. Хама- 
лайнен, румун Н. Лінка, угорець Л. Папп, радянські боксери 
В. Баранніков, Я. Ланцерс, Б. Щербаков). Кожний з них своєрід¬ 
но застосовує захисти, з положень, не характерних для правші, 
проводить удари. 

Лівша здебільшого діє виставленою вперед правою рукою, пе¬ 
ресувається на передній частині ступні, майже на носках, рухли¬ 
вий, намагається дотримуватись дальньої дистанції, заходить впра¬ 
во за ліве плече правші і ніби «закручує» його, перешкоджаючи 
працювати правою рукою. 

Різнобічна бойова стойка трохи віддаляє боксерів один від 
одного: щоб лівші ударити лівою, а правші правою, їм необхідно 
зробити крок вперед. Лівша часто успішно проводить прямий 
лівою або знизу в голову і тулуб. 

Готуючись до боїв з лівшами, потрібно добре засвоїти основні 
принципи боротьби з ними: навчитись рухатись вліво, щоб «закру¬ 
чувати» лівшу, позбавити його зручних позицій для атаки лівою 
рукою; добре страхувати нижню щелепу від його правої руки, 
якою він виконуватиме удар через ліву руку. Треба бути дуже 
уважним під час власної атаки, тому що лівша може своєю силь¬ 
ною рукою провести зустрічний удар; правші слід самому часті¬ 
ше завдавати лівою рукою удари через витягнуту праву руку 
лівші, щоб нейтралізувати сильну руку противника; доцільно 
застосовувати відбиви правої руки лівші, виводячи цим суперни¬ 
ка з рівноваги і створюючи умови для контратаки сильнішою 
рукою. 

Проводячи бої з лівшою, слід активізувати праву руку для 
ударних дій прямим або боковим в голову і тулуб з ухилом вліво. 
Ці удари дещо ослаблюють дії лівші лівою рукою, бо він бояти¬ 
меться залишити голову відкритою. Тому необхідно навчитись 
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швидко і сильно проводити прямий і боковий удари в голову пра¬ 
вою, а при підході — і знизу в тулуб; лівші потрібно нав’язу¬ 
вати середню і ближню дистанції, тоді його сильна ліва рука 
буде якоюсь мірою позбавлена переваги над правою рукою 
правші. 

Треба намагатися притиснути лівшу до канатів або в кут і по¬ 
вторними атаками скувати його дії. Робити це слід несподівано і 
рішуче, щоб швидко подолати дистанцію, з якої лівша може контр¬ 
атакувати зустрічним лівим. Необхідно пам’ятати, що такого типу 
боксери добре рухаються і часто атакують зустрічними ударами, 
особливо лівою. 

У колективі, де більшість боксерів — правші, лівші освоювати 
техніку важче, бо тренер здебільшого показуватиме прийоми, ха¬ 
рактерні для правшів. Та при вмілому проведенні занять лівші 
не тільки з успіхом оволодівають технікою і тактикою ведення 
бою, а й допомагають Іншим, даючи їм змогу опанувати прийоми 
боротьби з лівшами. Прищеплювати навички правшам для бою 
з лівшами необхідно з самого початку заняття боксом. 

Часто зустрічаються на рингу два лівші, що для обох створює 
додаткові труднощі: адже кожен з них більше тренувався з прав¬ 
ілими, ніж з лівшами. У такій ситуації лівші доцільно заздалегідь 
продумати план дії, як це робить боксер-правша, що готується 
до бою з лівшою. 

Готуючись до зустрічі з правшою, лівша повинен пам’ятати, що 
його суперник більшу частину ударів виконуватиме виставленою 
вперед лівою рукою, тож потрібно добре оволодіти захистами і 
контрударами. 

Атаки правші прямим ударом лівою в голову часто не дохо¬ 
дять до мети, тому що просуванню лівої вперед перешкоджає 
виставлена вперед права рука лівші. Це слід враховувати і лів¬ 
ші — навчитись на атаку прямим лівою швидко відповідати контр¬ 
атакою. 

У бою з наполегливим, активним противником-правшою лівші 
треба уникати зближення і виявляти швидку маневреність для 
пересування вправо. Потрібно частіше користуватись ударами че¬ 
рез ліву виставлену руку правші. Лівша завжди повинен бути на¬ 
сторожі для зустрічі прямим лівим в голову або тулуб правші, 
який пробує атакувати і йти на зближення. Варто частіше корис¬ 
туватись лівою рукою для того, щоб сковувати ударні дії правші 
правою рукою. 

При зближенні з правшою лівші необхідно активізувати свою 
ліву руку, але не забувати, що правша також активізує свою пра¬ 
ву руку. Захисти зліва мають бути особливо надійними. 

Лівша повинен пам’ятати і те, що є боксери-правші, основним 
ударом яких є лівий боковий або знизу (такими були А. Тімошин, 
М. Корольов). Отже, коли лівша переконався, що його суперник, 
хоч і правша, але сильно б’є лівою, він повинен, при фронтально¬ 
му положенні противника для удару, рухатися вправо, вислизати 
з-під його сильної лівої руки. 


Деякі боксери-лівші з успіхом виконують так званий «стрибко- 
вий удар», тобто роблять стрибок лівою ногою вперед і проводять 
лівий боковий у голову. Цим прийомом може користуватися і 
правша: роблячи стрибок правою ногою, завдати бокового удару 
правою в голову. 

Головним методом підготовки боксерів-лівшів, що працюють 
у правобічній стойці, до бою з правшами у лівобічному положенні- 
є вправи з партнером. Навчальні умовні і вільні бої бажано про¬ 
водити з боксерами різного стилю і манерою ведення поєдинку. 

Нижче наводимо основні техніко-тактичні дії, які застосовують¬ 
ся у навчально-тренувальному процесі в підготовці до бою боксе- 
рів-правшів з лівшами і лівшів з правшами, що займають звичне 
для них бойове положення. 

Захисні і контратакуючі дії, 
найчастіше застосовувані проти лівші 

Атака і контратака одиночними ударами 

Лівша: атака прямим ударом правої в голову; правша: крок 
назад з підставкою правої долоні і з кроком вперед — лівою пря¬ 
мий в голову через праву руку лівші. 

Лівша: атака тим же ударом; правша: ухил з невеликим кро¬ 
ком вліво-вперед і — зустрічний контрудар прямим або боковим 
правою в голову. 

Лівша: та сама атака; правша: невеликий крок вліво-вперед 
і — зустрічний лівою в голову через праву руку лівші. 

Лівша: та сама атака; правша: як і в попередній вправі,— із. 
зустрічним контратакуючим ударом лівою знизу в тулуб. 

Лівша: та сама атака; правша: відбив лівою рукою вправо 
і — правою прямий або боковий удар в голову. 

Лівша: атака прямим ударом лівою в голову; правша: невели¬ 
кий ухил з кроком вліво і — зустрічний контрудар прямим пра¬ 
вою в голову або тулуб. 

Лівша: атака прямим ударом лівою в голову; правша: ухил 
вправо-вперед із зустрічним лівою прямим в голову чи в тулуб 
або знизу в тулуб. 

Лівша: атака тим же ударом; правша: крок назад або ухил 
назад з контратакою у відповідь лівою прямим. 

Лівша: атака тим же ударом; правша: відбив правою вліво 
і — контратака лівою прямим або боковим у голову. 

Лівша: атака боковим ударом правою в голову; правша: ухил 
назад або крок назад, чи підставка лівого плеча і — контратака 
прямим або боковим, чи знизу правою в голову або тулуб. 

Лівша: атака тим же ударом; правша: невеликий ухил вправо 
і — контратака лівою прямим у голову. 

Лівша: атака тим же ударом; правша: нирок вправо — і контр¬ 
атака лівою боковим у голову. 
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Лівша: атака боковим ударом лівою в голову; правша: ухил 
назад або крок назад і — контратака лівою прямим або боковим 
у голову. 

Лівша:, атака тим же ударом; правша: невеликий крок вліво 
з ухилом і — контратака прямим правою в голову або тулуб. 

Лівша: атака тим же ударом; правша: нирок і — контратака 
правою боковим у голову. 

Лівша: атака ударом лівою в тулуб; правша: крок назад і — 
контратака лівою або правою прямим в голову. 

Лівша: атака тим же ударом; правша: зустрічає прямим або 
боковим правою в голову. 

Лівша: атака тим же ударом; правша: підставка правої руки, 
зігнутої в лікті, і у відповідь — лівою прямий або боковий в голо¬ 
ву чи знизу в тулуб. 

Лівша: атака знизу правою в тулуб; правша: захист кроком 
назад і у відповідь — лівою прямий або боковий в голову. 

Лівша: атака тим же ударом; правша: зустрічний прямий 
лівою або боковий в голову. 

Лівша: атака ударом лівою в тулуб; правша: крок назад і—• 
контратака лівою або правою прямим в голову. 

Лівша: атака тим же ударом; правша: невеликий крок вліво із 
зустрічним ударом боковим правою або прямим у голову. 

Атака і контратака двома ударами 

Лівша: атака двома прямими ударами в голову, правою і лі¬ 
вою; правша: крок назад або вбік і — контратака лівою і правою 
прямим у голову. 

Лівша: атака тими ж ударами; правша: відбиви правої руки 
противника своєю лівою вправо, лівої руки своєю правою влі¬ 
во і —удари лівою і правою — прямі або бокові в голову. 

Лівша: атака збоку правою в голову і лівою прямим у голову; 
правша: зустрічний лівий прямий у голову, відбив правою рукою 
вліво лівої руки противника і лівою — боковий удар або знизу 
в голову. 

Лівша: атака боковим лівою в голову і правою знизу в тулуб; 
правша: прямий зустрічний правою в голову і лівою боковий у 
голову. 

Лівша: атака прямим ударом правою в голову і прямим лівою 
в тулуб; правша: крок назад і у відповідь — прямим або боковим 
лівою в голову і прямим або боковим правою в голову. 

Лівша: атака прямим правою в тулуб, боковим лівою в голову; 
правша: підставка лівої зігнутої в лікті руки і — зустрічний пря¬ 
мий правою в голову. 

Лівша: атака прямим правою в голову і знизу лівою в тулуб; 
правша: відбив лівою рукою вправо і з невеликим кроком впра¬ 
во-вперед — зустрічний прямий або збоку правою в голову. 

Лівша: атака ударом знизу правою в тулуб і боковим лівою 
в голову; правша: зустрічний лівою або правою боковий в голову 
і зустрічний прямий правою в голову. 


РОЗДІЛ IV 

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА БОКСЕРА 


ФІЗИЧІП ЯКОСТІ ТА ЇХ РОЗВИТОК 

Передумовою вибору спортивної спеціальності є наявність пев¬ 
них природних фізичних даних. Бокс вимагає від спортсмена 
високої фізичної і психологічної підготовки. Мабуть, у жодному 
виді спорту немає такого відсіву, як у боксі. І якщо диктор ого¬ 
лошує боксера, який сидить у червоному чи синьому куті рингу, 
повідомляючи, що він провів 120 боїв, з них здобув 112 перемог, 
треба мати на увазі, що більше половини з тих, кого він переміг, 
уже боксом не займаються. Ще не було випадку, щоб на ринг 
виходив боксер, який із 100 боїв програв хоча б половину. У боксі 
значно важче виховати сильного, швидкого і витривалого спорт¬ 
смена, який би постійно був наполегливим у бажанні добитись 
поставленої мети, ніж навчити техніки і тактики. Тільки високий 
рівень фізичної підготовки може створити необхідну базу для 
успішної спеціалізації в боксі. Звичайно, в боксі, як і в інших 
видах спорту, природні дані можуть сприяти швидкому зростанню 
спортивних досягнень, однак неможливо стати добрим боксером 
(тим більше — видатним), не розвиваючи свої фізичні здібності. 
Сучасні вимоги до боксерів настільки високі, що їх. не завжди 
можуть витримати навіть ті, хто володіє високою технічною І так¬ 
тичною майстерністю. 

Років десять тому в першості СРСР з боксу брало участь 80— 
100 чоловік. Нині кількість учасників доходить до 500—600; пер¬ 
шість проводиться в два етапи — спочатку відбіркові бої в 6—8 
зонах, а потім фінальні змагання. 

За такої організації провідні боксери беруть участь підряд 
у двох турнірах (з перервою в 3'—4 тижні), проводячи 8—9 напру¬ 
жених боїв. Боксерам Радянського Союзу на першостях Європи 
і олімпійських іграх часто доводиться зустрічатись з потенціаль¬ 
ними професіоналами, які прагнуть здобути за будь-яку ціну пере¬ 
могу 1 і з ім’ям чемпіона перейти в професіональний бокс. Такими 
були І. Юхансон — призер Олімпійських ігор в Хельсінкі, 
д. фрезер — переможець Олімпійських ігор в Токіо, екс-чем¬ 
піон світу у важкій вазі К. Клей, С. Дзампаріні — призер 
Римської Олімпіади, К. Радемахер — переможець Олімпіади в 
Мельбурні, Л. Папп та ін. Всі вони чудово фізично підготовлені 
до виступів на професіональному рингу з його великою кількістю 
раундів. 

Щоб перемогти таких боксерів, треба бути фізично ще. краще 
підготовленим, ніж вони. Тому сучасні тренування не можуть 
обмежуватись виконанням лише вузькоспрямованих вправ. Чима¬ 
ло видатних боксерів нашої країни своїми спортивними успіхами 
зобов’язані передусім різноманітній фізичній підготовці, велику 




роль в якій відіграли заняття іншими видами спорту. Восьмира¬ 
зовий чемпіон СРСР з боксу Є. Огуренков завдяки різнобічній 
підготовці в 1944 році виграв звання абсолютного чемпіона краї¬ 
ни, перемігши відомих боксерів напівважкої і важкої ваги, сам 
будучи боксером середньої ваги. Він був хорошим штангістом, 
добре ходив на лижах, виступав у змаганнях з бігу на ковзанах. 
Відомий чемпіон СРСР і Європи А. ШоцІкас грав у баскетбол за 
збірну Каунаса, чемпіон СРСР А. Булаков був добрим гімнастом, 
В. Попенченко ще курсантом військового училища не раз брав 
участь у змаганнях з бігу на довгі дистанції, чемпіон України 
важковаговик В. Іняткін — штангіст, має чудові результати у штов¬ 
ханні ядра, в бігу на довгі і короткі дистанції. 

Практика показала, що заняття самим боксом після початко¬ 
вого якісного стрибка значно обмежують можливості спортсменів. 
Недооцінка різноманітних вправ робить розвиток боксера одно¬ 
бічним і неминуче веде до нестійких спортивних результатів і на¬ 
віть до припинення (на певному рівні) спортивного зростання. Все 
це знижує цікавість до тренувань і не дає змоги повного мірою 
розкрити природні здібності боксера. 

Турбота про високий рівень фізичної підготовки повинна вияв¬ 
лятися у всі періоди тренування, сприяючи справжньому розквіту 
таланту і стабільності результатів боксера. 

До фізичних якостей боксера належать: швидкість дій, коорди¬ 
нація і гнучкість, сила і витривалість. Вони є фундаментом для 
успішного оволодіння необхідними руховими спеціалізованими на¬ 
вичками (технікою), активно впливають на розвиток бойового мис¬ 
лення, рішення тактичних завдань. 

Фізичні якості тісно пов’язані між собою. Розвиток координа¬ 
ції у боксера ми розглядаємо не тільки з погляду раціонального 
і правильного, а й швидкісного виконання рухів або дій в цілому, 
для чого потрібне імпульсивне подразнення, м’язове скорочення, 
тобто сила певної групи м’язів. Добиваючись розвитку швидкості 
дій, ми прагнемо до того, щоб можна було часто повторювати їх 
з малими паузами, що визначає темп бою, а отже, і швидкісну 
витривалість. 

Якщо в окремих циклічних видах спорту головною може бути 
якась одна фізична якість, припустимо, в бігуна-марафонця або 
у велосипедиста — висока витривалість, то у боксерів всі названі 
фізичні якості є головними в рівній мірі. Тому розвиток фізичних 
якостей боксера відбувається комплексно у ході всієї його спор¬ 
тивної діяльності. 

Швидкість дій боксера 

Перевагу в бою має той боксер, який раніше розкриє задум 
свого суперника, швидше зреагує на його дії. Однак можна швид¬ 
ко помітити атаку противника і не встигнути захиститися, своє¬ 
часно зустріти його контрударом. Це залежить від швидкості м’я¬ 
зового скорочення, що вимірюється часом від початку руху до 
його закінчення. Чим коротший цей час, тим краще. 


За теорією І. М. Сєченова і І. П. Павлова, рефлекс — це від¬ 
повідна дія організму, яка виникає в результаті подразнення за¬ 
кінчень чутливих нервів і відбувається за участю центральної нер¬ 
вової системи. Кожний рефлекс починається подразненням рецеп¬ 
тора, який сприймає будь-які подразнення зовнішнього світу. 

Інформацію людина одержує через рецептори органів чуттів 
(зору, слуху, смаку, нюху, дотику), рецептори м’язового відчуття 
(иропріорецептори) в органах руху (в м’язах, сухожиллях і в суг¬ 
лобно-зв’язковому апараті), рецептори вестибулярного апарата 
внутрішнього вуха, що сприймають зміни положення і руху тіла 
в просторі. 

Наступну ланку рефлекторної дуги становить чутливий відцент¬ 
ровий нерв, який передає збудження від центральної нерво¬ 
вої системи. У цій ланці рефлексу відбувається основний процес 
переходу збудження до робочого органа. В результаті збудження, 
шо надійшло з центральної нервової системи, в робочому органі 
виникає специфічна для нього рефлекторна діяльність, скажімо, 
скорочення того чи іншого м’яза або групи м’язів. 

Всі дії боксера є комплексом рефлекторних імпульсів, що змі¬ 
нюють один одного. Припустимо, боксер побачив, що партнер під 
час виконання удару прямого лівою в голову на якусь мить опус¬ 
кає праву руку і цим відкриває нижню щелепу—найчутливіше 
місце. Боксер дістає про це через зоровий аналізатор інформацію, 
в корі головного мозку виникає «рішення» провести зустрічний 
прямий удар лівою у незахищене місце, «команду» приймають ру¬ 
хові нерви — і кістково-м’язовий апарат проводить дію, яку конт¬ 
ролює центральна нервова система. Чим швидше відбувається за¬ 
микання цієї рефлекторної дуги, тим швидше наступає виконання 
дії — випередження ударом. 

Трапляється, що інформація поступає блискавично, рішення 
приймається швидко, а дія виконується уповільнено. Це може 
визначатись, якістю м’язів, дія яких залежить від перебігу біохі¬ 
мічних' реакцій, вмісту АТФ у м’язах і швидкості її розщеплення 
в них, від нервового імпульсу, від швидкості його передачі до 
органіїв-виконувачів, а також від сили вольових імпульсів подачі 
«наказу». 

Таким чином, швидкість—це здатність людини здійснювати 
рухові дії в мінімальний для певних умов строк. Не слід забувати, 
що швидкість дій боксера безпосередньо повйзаиа з діями його 
противника. Крім того, швидкісні здатності людини специфічні: 
боксер може дуже швидко робити ухил назад і запізнюватись 
з ухилом вбік або швидко проводити прямий удар і значно повіль^ 
ніше — удар знизу і т. д. 

У боксера є два основні види реакцій: прості—відповідь за¬ 
здалегідь відомим рухом на очікуваний сигнал і складні — реакції 
на об’єкт, що рухається, та реакції за вибором. НайтиповІші реак¬ 
ції в боксі — на об’єкт, який рухається, тобто на противника. Ре¬ 
акція за вибором пов’язана з вибором з ряду можливих потрібної 
рухової відповіді. 
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Точність реакції на об'єкт, який рухається, вдосконалюють 
паралельно з розвитком її швидкості. 

В обстановці бою вимоги до складної реакції спортсменів дуже 
великі: суперник намагається проводити різні удари як лівою, так 
і правою рукою у найнесподіванішій послідовності. Для досягнен¬ 
ня високої швидкості складної реакції у навчанні і тренуванні 
слід дотримуватись відомого педагогічного правила: від простого 
до складного і поступово збільшувати кількість вправ. Наприклад, 
спочатку боксерів навчають застосовувати захист у відповідь на 
заздалегідь обумовлений удар, потім їм пропонують реагувати на 
одну з двох атак, далі трьох і т. д. 

Розвиток і вдосконалення швидкісних якостей боксерів є олним 
з першочергових завдань їх підготовки. 

Силові якості боксера 

Поняття «сила» передусім фізичне. Говорячи про силу, мають 
на увазі здатність людини до праці. Ми ведемо мову про силу 
скорочення м’язів—явище фізіологічне. За її допомогою вирішу¬ 
ють конкретні рухові завдання. У цьому разі сила виступає разом 
з такими факторами, як швидкість, виконувані-сть (здатність до 
виконання) та іін. 

Велика різноманітність рухів боксера з певними цілями при¬ 
вела до необхідності кількісної і якісної оцінки силового компо¬ 
нента: середня, максимальна і блискавична (імпульсна чи вибу¬ 
хова) сила. Специфічним для боксу є вироблення здатності вияв¬ 
ляти швидкісно-силові дії і силову витривалість, які нерозривно 
пов’язані між собою. 

Для оцінки активності м’язів доцільно виходити з чотирьох 
основних видів їх праці: переборювальної, поступальної, затри- 
мувальної І комбінованої. Ці види м’язової діяльності постійно 
зустрічаються в діях боксера на різних дистанціях. Необхідно зна¬ 
ти і про основні режими діяльності м’язів, пам’ятаючи, що дії 
боксера можуть бути за своєю амплітудою широкими і вузькими, 
наприклад, довжина прямого удару ,і кооку у пересуванні. Від 
цього залежить і ступінь напруження м’язів при різних режимах 
їх скорочення. 

Визначаючи фізичне навантаження боксера, слід розрізняти 
специфічний характер вияву напруження м’язів при різних амплі¬ 
тудах Г швидкості. Напруження м’язів боксера в його діях має 
такі різновиди: швидкісне ациклічне, вибухове, реактивно-баліс¬ 
тичне і вибухово-топічне. Від сили м’язів залежить швидкість, від 
частоти повторень — витривалість. 

З аналізу рівняння м’язової динаміки Вілла виходить, що 
швидкість руху залежить від абсолютної сили, вимірюваної в ізо¬ 
метричних умовах. Швидкість (у) прямо пропорціональна силі 
(/*■) і часу її дії (ї) і обернено пропорціональна масі тіла (т), 
тобто V = —. 


Таким чином, щоб підвищити швидкість руху тіла, необхідно 
збільшити прикладену до нього силу і тривалість її дії. 

У практиці боксера є чимало швидкісних рухів, тому можна 
говорити про специфіку його силової підготовленості. У цьому 
плані потрібно виділити поняття про «вибухові» дії, коли боксеру 
раптово, з великою швидкістю і силою треба провести серію уда¬ 
рів з акцентом на один або два з них. 

Витривалість боксера 

Витривалістю називається здатність до тривалого виконання 
певної діяльності без зниження її ефективності. Інакше кажучи, 
витривалість можна визначити як здатність протистояти стомлюва¬ 
ності. Звичайно виділяють 4 основних типи стомлення: розумове 
(при тривалому виконанні будь-яких завдань); сенсорне (в ре¬ 
зультаті напруженої діяльності аналізаторів, наприклад, зорових); 
емоційне (як наслідок інтенсивних емоційних переживань —у бок¬ 
серів в основному перед боєм і в процесі бою); фізичне (викли¬ 
кане м’язовою діяльністю). 

Якщо в багатьох видах спорту, особливо таких, як біг, вело¬ 
гонка, лижі тощо виразно домінує над усіма іншими один тип 
стомлення, то в боксі всі його види виявляються з великою силою. 

У бою боксер весь час змушений ставити і розв’язувати різні 
тактичні завдання, що підвищує інтенсивність його розумової 
діяльності. Він повинен постійно стежити за діями противника, 
а це викликає перевантаження зорових аналізаторів. Високе емо¬ 
ційне навантаження особливо чітко проступає під час тривалих 
турнірів. 

Та все ж у цьому комплексі факторів вирішальну роль відіграє 
активність м’язової діяльності, яка приводить до фізичного стом¬ 
лення. Учені Шеррер і Моно (1960 р.) вважають, що стомлення 
можна назвати місцевим, якщо працює ‘/з загального обсягу м’я¬ 
зів тіла; коли вступає у дію до 2 /з м’язів,— воно стає Інтенсив¬ 
ним; якщо більше 2 /з,— швидким. Активна робота м’язів викликає 
велику витрату енергії, що висуває великі вимоги до органів 
дихання і кровообігу. Показниками стану і можливостей розвитку 
витривалості є хвилинний об’єм дихання, максимальна легенева 
вентиляція, життєва ємкість легень, швидкість дифузії газів у ле¬ 
генях «та ін. Показниками кровообігу є хвилинний і ударний об’єм, 
частота серцевих скорочень, швидкість кровотоку, вміст гемогло¬ 
біну. 

Ось чому основою витривалості у боксера є відмінно постав¬ 
лене дихання, вміння розслабляти м’язи між активними ударними 
(вибуховими) діями і вдосконалення технічних прийомів, тому що 
чим краще вони відпрацьовані, тим менше груп м’язів беруть у 
них участь, а отже, менше витрачають енергії. 

3. огляду на це в спорті існує поняття спеціальної витрива¬ 
лості, яка, базуючись на загальній витривалості, відображає спе¬ 
цифіку дій нервової і м’язової систем спортсмена. У бігуна ця 
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■витривалість буде іншою, ніж у штангіста, витривалість боксера 
відрізняється від витривалості веслувальника. 

Витривалість спортсмена визначається ще багатьма причинами, 
особливо властивостями і діяльністю центральної нервової систе¬ 
ми. Психічне напруження, емоційні переживання, що супрово¬ 
джують боксера в його діяльності, також впливають на розвиток 
і виявлення витривалості. Прикладом цього можуть бути «перего¬ 
ряння» перед боєм, вміння примусити себе вести активно бій на¬ 
віть тоді, коли наступила сильна стомленість, та ін. 

Виховання витривалості боксера має певний напрямок і цим 
сприяє якнайповнішому розвитку інших спеціальних якостей 
(швидкості, координації, волі), а також технічних і тактичних 
навичок. 

Як було вже сказано, витривалість у боксі — поняття дещо 
ширше, ніж в інших видах спорту: на боксера постійно діють спе¬ 
цифічні (так звані збивальні) фактори, пов’язані з нанесенням 
ударів і «пропущенням» їх. На процес стомлення у боксі впли¬ 
вають кілька своєрідних факторів: 1) інтенсивність дій; 2) часто¬ 
та їх повторення; 3) тривалість дій; 4) характер інтервалів між 
ними; 5) стиль і манера ведення бою противником; 6) дія специфіч¬ 
них факторів, зокрема «пропущених» боксером ударів суперника. 

Ці особливості слід враховувати при побудові навчально-ви¬ 
ховної роботи і тренувального процесу. 

Спритність боксера 

Необхідною якістю для боксера є спритність, яка дає змогу 
завдавати ударів противнику, а самому залишатися неприступ¬ 
ним для його атак. 

Спритність залежить від нерозривного поєднання різноманіт¬ 
них якостей фізичної підготовки боксера: координації, точності, 
сили, витривалості, швидкості, гнучкості тощо, від технічної і 
тактичної досконалості і, нарешті, від психологічної підготовки, 
від вольового напруження. 

Боксер ніколи не оволодіє достатньою спритністю, якщо він 
погано пересувається, не маневрений, неточно виконує удари, не 
встигає своєчасно застосувати захист і випередити дію суперника. 

Багатогранна підготовленість боксера позитивно позначається 
на його спритності. 

Загальними критеріями спритності є: 1) координаційна склад¬ 
ність завдання; 2) точність його виконання; 3) час виконання. 
У боксі спритність передбачає насамперед створення боксером 
нових рухів на основі набутих рухових навичок. Чим більший за¬ 
пас умовно-рефлекторних рухових зв’язків, тим більший обсяг 
рухових навичок у боксера, тим легше він опановує і застосовує 
у бою нові рухи, тим вища його спритність. 

З погляду психології спритність залежить від повноцінності 
сприйняття власних рухів, дій партнера, ініціативності. Сприт¬ 
ність — це швидкість дій, точність їх координації. 


В основі виховання спритності лежить здатність боксерів пере¬ 
будовувати свої дії відповідно до вимог конкретних обставин, що 
весь час змінюються. Головним фактором тут виступають підви¬ 
щена точність сприйняття, «відчуття простору» і «відчуття часу». 

Основний шлях виховання спритності — оволодіння новими 
різноманітними технічними і тактичними навичками і вміннями 
н різних ситуаціях бою. Це збільшує запас технічних прийомів 
І позитивно позначається на функціональних можливостях удоско¬ 
налення спортивної майстерності. 

Для виховання спритності як здатності швидко і доцільно пере¬ 
будовуватися в процесі бою використовують вправи з миттьовим 
реагуванням на обставини, що раптово змінюються. Наприклад, 
у навчальному бою партнер змінює лівобічну стойку на правобіч¬ 
ну або, ведучи бій на контратаках, раптом рішуче йде у наступ 
тощо. 

Треба пам’ятати, що подібні ситуації дуже стомлюють боксе¬ 
ра. Тому при виконанні складних, несподіваних для суперника дій 
у процесі навчання бажано робити відповідні перерви для відпо¬ 
чинку. 

М’язи боксера повинні бути еластичними і гнучкими. Гнучкість 
активно сприяє якісному поліпшенню м’язів і суглобів, зокрема 
збільшенню сили м’язового збудження. Вона розширює свободу 
дій боксера, знімає напруженість під час бою. При достатньо 
гнучких м’язах і рухливості суглобів організм швидше готується 
до майбутньої великої роботи. Тому вправи на гнучкість з велики¬ 
ми амплітудами необхідно систематично практикувати під час 
розминки боксерів. 

Координація боксера 

Координація — один з основних компонентів спритності. Це 
оптимальне поєднання рухів окремих частин тіла в злиту, цілісну 
дію, приміром, сполучення прямого удару при атаці з поступаль¬ 
ним рухом тіла вперед на необхідну дистанцію, чи ухилів із зуст¬ 
річними ударами або човникових дій ногами і тулубом для своє¬ 
часного проведення у відповідь прямого удару в голову тощо. 

Якщо в “боксера недостатньо розвинута координація, йому 
потрібний певний час, щоб почати активні дії, що обов’язково 
використає його противник на свою користь. 

З багатьох вправ для розвитку координації найефективнішими 
є вправи з партнером. Вправляючись у парах, слід вчитись діяти 
з різних положень, прагнучи, щоб кожний захист створював зруч¬ 
ну, вигідну позицію для завдавання ударів. Рівень координації 
визначається вмінням проводити обманні рухи, швидкі підходи до 
суперника під час наступу і випереджати його дії своїми контр¬ 
атаками. 

Розвитку координації варто приділяти особливу увагу при 
початковій формі навчання: під час оволодіння технікою виконан¬ 
ня ударів, застосування захистів, пересування та поєднання цих 
дій у єдиному процесі. 
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Відчуття рівноваги 

Боксер постійно переміщується по рингу. Пересування поза 
боєм і на дальній дистанції більш енергійні, відстань між боксера¬ 
ми велика. При зближенні боксер пересувається невеликими кро¬ 
ками, опорна позиція більш стійка. Пересування пов’язані з пере¬ 
міщенням з ноги на ногу, перенесенням ваги тіла і центра ваги. 
На якій би дистанції не перебував боксер, якими б засобами не 
вів бій, він завжди прагне зберегти свою рівновагу, бо від цього 
залежить ефективність удару і захисних дій. Кожний боксер само¬ 
стійно знаходить для себе найзручніше положення ніг, найвигід- 
ніший спосіб балансування вагою тіла і т. д. Якщо у відповідний 
момент бою рівновага порушена, то навіть при незначному по¬ 
штовху боксер може впасти або, промахнувшись при наступаль¬ 
ному русі вперед, «провалитись». При нестійкому положенні ата¬ 
куючі дії боксера малоефективні. 

Таким чином під рівновагою боксера розуміють здатність до 
збереження стійкого положення тіла за будь-яких умов ведення 
бою. Чим досконаліші функції рівноваги, тим швидше вона від¬ 
новлюється, тим менша амплітуда коливань. 

У ході навчання і тренування треба систематично приділяти 
увагу пересуванню, діям під час атак і контратак при дотриманні 
стійкої рівноваги. 

Для збереження рівноваги також є багато вправ. Найефектив¬ 
ніші з них — навмисні втрати рівноваги з наступним поверненням 
у стійке положення. При виконанні вправ основну увагу слід при¬ 
діляти вдосконаленню здатності боксера відновлювати втрачену 
рівновагу. 

Відчуття простору і часу 

Бокс немислимий без точного відчуття простору і часу. Адже 
для того, щоб завдаси удару, треба на око визначити віддаль до 
противника і знайти найзручніший для удару момент. У процесі 
бою змінюються дистанції, положення боксерів, а тому боксери 
змушені безперервно визначати місце і час для початку застосу¬ 
вання захисту і проведення контратаки (від цього залежить точ¬ 
ність і ефективність їхніх дій). 

Вправи для розвитку відчуття дистанції і часу виконання уда¬ 
рів та застосування захистів дуже складні. Вони пов’язані з ма¬ 
невруванням, частими обманними і ударними діями в атаках і 
контратаках. Найкращий засіб для вироблення цього відчуття — 
спаринг-бої. 

Слід зауважити, що виховання фізичних якостей — єдиний не¬ 
розривний процес, в якому розвиток однієї якості стимулює роз¬ 
виток інших, наприклад, сила — швидкості, координація — сприт¬ 
ності, ступінь розслаблення — витривалості і т. д. 

Водночас варто пам’ятати, що недостатній рівень розвитку 
якоїсь фізичної якості значно ускладнює процес навчання, трену- 
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рання і вдосконалення технічної й тактичної майстерності боксера. 
При цьому необхідно враховувати, що високий розвиток певної 
фізичної якості, можливий лише при такому ж рівні розвитку 
інших якостей. 

Ось чому таку важливу роль відіграє загальна і спеціальна 
фізична підготовка у всіх- періодах навчально-тренувального про¬ 
цесу. 

Розслаблення м’язів 

Будь-який рух є, по суті, результатом поєднання скорочення 
і розслаблення м’язів. Джерелом м’язового напруження можуть 
бути причини емоційного характеру: якщо, боксер невпевнений в 
собі, відчуває страх перед суперником, боїться своїми діями «роз¬ 
критися», діє тільки рукою, ближчою до противцикр («однору¬ 
кий»), або «ганяється» за противником, маючи намір одним силь¬ 
ним ударом добитись перемог,и> чи навпаки, безупинно тримач 
свого суперника,— в усіх цих ситуаціях йдеться про м’язову ску¬ 
тість як результат психічного напруження. Як бачимо, психічні 
напруження часто-густо супроводжуються м’язовими. Однак, коли 
дії боксера недосконалі, не автоматизовані -і фізично він не під¬ 
готовлений до тривалого ведення бою, то розслаблення його м’я¬ 
зів недостатнє, в результаті чого при виконанні швидких рухів 
м’яз не встигає розслабитись або через недостатню рухову коор¬ 
динацію у фазі розслаблення залишається збудженим. 

Чим більша глибина розслаблення, тим краще м’яз відпочиває. 
Автоматизм у чергуванні напруження і розслаблення м’язів під час. 
дій боксера є основним для підвищення швидкості завдавання уда¬ 
рів, застосування захистів, посилення спеціальної витривалості, 
поліпшення точності рухів, а отже, і оволодіння навичками більш 
складних дій. 

Викладач-тренер зобов’язаний, з’ясувати причини скутості дій 
боксера і, не зводячи її тільки до технічних вад, шукати їх у пси-, 
хологічній підготовці і рівні тренованості, щоб потім за допомог 
гою відповідних вправ і методичних прийомів навчити вихованця 
правильно розслаблювати м’язи. 

ВПРАВИ ІЗ ЗАГАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

Боксеру корисно займатись іншими видами спорту, особливо 
в перехідному періоді. При цьому слід мати на увазі, що деякі 
види фізичних вправ, в цілому позитивно діючи на боксера, в той 
же час можуть негативно впливати на формування необхідних 
йому навичок і якостей. Так, фехтування за швидкістю рухів на¬ 
лежить до складних рухових реакцій і, здавалось би, дуже корис¬ 
не для боксера, але пряма спина, розвернуті ступні, зігнуті в 
колінах ноги, обмежена спрямованість пересування не сприяють, 
а можливо, шкодять розвитку пересування, спритності в боксі; 
вправи в жимі зі штангою з великою вагою розвивають силу 
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верхніх кінцівок і водночас гальмують швидкість виконання ударів 
і т. д. 

Тому важливо добирати такі види вправ, які сприяли б удос¬ 
коналенню функцій організму в потрібному боксерові напрямі і в 
той же час позитивно впливали на формування необхідних вмінь 
і навичок (або хоча б не перешкоджали їх формуванню). 

Всі вправи так званого допоміжного характеру можна класи¬ 
фікувати за спрямованістю у розвитку фізичних якостей у такий 
спосіб: 

— швидкісно-силові; 

— з координації рухів; 

: — з витривалості; 

— з відчуття дистанції; 

— з рівноваги; 

— з розвитку свободи рухів і розслаблення м’язів. 

У боксі майже немає вправ, які б мали тільки одне призна¬ 
чення: кожна вправа має основну спрямованість, але водночас 
сприяє розвитку ряду інших якостей. Наприклад, вправи в 
ударах по мішку розвивають швидкість і силу удару і побіжно зміц¬ 
нюють спеціальну витривалість; кидання набивного м’яча в пев¬ 
ному темпі розвиває не тільки координацію і точність, а й м’язо¬ 
ве відчуття в метанні на певну віддаль, витривалість тощо. 

Вправи, які розвивають фізичні якості боксера, можуть бути 
поділені на вправи загальнофізкчного характеру і спеціально 
спрямовані — для розвитку певних якостей. Спеціально спрямова¬ 
ні розділяються на вправи без приладів і з приладами. Певна 
річ, найефективнішими вправами для розвитку фізичних якостей 
є вправи з партнером під час вивчення і вдосконалення технічних 
прийомів. 

Швидка ходьба. При тривалій і ритмічній ходьбі в роботу втя¬ 
гуються майже всі м’язи тіла, посилюється діяльність серцево-су¬ 
динної, дихальної та інших систем організму, підвищується обмін 
речовин, зміцнюються внутрішні органи, поліпшується їх праце¬ 
здатність. Ходьба позитивно впливає на розвиток витривалості, 
виховує вольові якості. 

Біг — природний спосіб пересування, найпоширеніший вид 
фізичних вправ, що є складовою частиною багатьох видів спорту. 
Він ставить вищі вимоги до працездатності всього організму, ніж 
ходьба, тому що залучає до роботи майже всі м’язові групи тіла, 
посилює діяльність серцево-судинної, дихальної та інших систем, 
значно підвищує обмін речовин. Змінюючи довжину дистанції 
і швидкість бігу, можна дозувати навантаження, впливати на роз¬ 
виток витривалості, швидкості та інших якостей боксера. Трива¬ 
лий біг з невеликою швидкістю, особливо в лісі, парку, має важ¬ 
ливе гігієнічне і психологічне значення. Швидкий біг позитивно 
впливає на розвиток витривалості і швидкості. Під час бігу вихо¬ 
вуються і вольові якості, набувається вміння розраховувати свої 
сили, переборювати перешкоди, орієнтуватись на місцевості. 
У тренуванні боксера біг посідає значне місце. 
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Змішане пересування — чергування бігу з ходьбою на 3—15 км, 
залежно від віку, підготовленості і періоду тренування боксера’. 
Цей вид має значно більший обсяг навантаження, ніж біг, але 
меншу інтенсивність. Боксери часто користуються ним у дні, від¬ 
ведені для занять із загальної фізичної підготовки. Змішане пере¬ 
сування має такі різновиди: «підтюпцем», середнього темпу пере¬ 
мінний зі спуртами по 60—100 м, потім—легкий біг, що перехо¬ 
дить у ходьбу. Ґ 

Біг з перешкодами. Здебільшого в бігу на 500—1000 м боксер 
долає перешкоди, мета яких — розвиток спритності, загальної ви¬ 
тривалості, здатності до короткочасного напруження більшості 
груп м язів. На другій половині дистанції, на такій віддалі, щоб 
можна було трохи перепочити після подолання попередніх пере¬ 
шкод, розставляють бар’єри (перестрибнути), паркан (перелізти), 
колоду (перебігти), перепону (пролізти); на певній ділянці треба 
перенести вантаж; перестрибувати з купини на купину і т. д. Якщо 
такий біг проводять у природних умовах, наприклад у лісі, то 
використовують як перешкоди канави, пеньки, колоди для пере¬ 
стрибування або пробігання по них, сучки для підтягування та ін. 
Значний інтерес становлять естафети з бігу з перешкодами між 
окремими невеликими командами. 

Біг на ковзанах і лижах добре розвиває всі групи м’язів, пози¬ 
тивно впливає на всі системи організму, виробляє загальну 
витривалість. Особливо слід виділити біг на лижах, при якому 
активно працюють всі групи, м’язів з раціональним чергуванням 
напруження з розслабленням. За характером руху біг на лижах 
розвиває швидкісну і силову витривалість. Ходьба на лижах 
на свіжому повітрі в лісі, по нерівній місцевості позитивно 
впливає на психічний стан спортсмена. Лижі для боксера є чудо¬ 
вим засобом активного відпочинку (дистанція для тренування — 
5— 20 км). 

Спортивні та рухливі ігри — невід'ємна частина підготовки бок¬ 
серів. За характером рухів, швидкістю, витривалістю вони схожі 
з боксом, включають ходьбу, біг, зупинки, повороти, стрибки, ло- 
віния, кидання, удари і ведення м’яча при активному опорі про¬ 
тивника. Такі різноманітні природні рухи, здебільшого на свіжому 
повітрі, сприяють зміцненню нервової системи, рухового апарата, 
поліпшенню загального обміну речовин, підвищенню діяльності 
всіх органів і систем організму. Спортивні і рухливі ігри є також 
хорошим засобом активного відпочинку. 

Залежно від інтенсивності ігрової діяльності споживання тка¬ 
нинами кисню збільшується приблизно у 8 разів порівняно зі ста¬ 
ном спокою. Великі зміни відбуваються і в руховому апараті: 
зміцнюється кісткова система, суглоби стають більш рухливими, 
підвищується сила І еластичність м’язів, збільшується швид¬ 
кість дій. 

Найбільш близькі до боксу за специфікою рухів гандбол, бас¬ 
кетбол, теніс і хокей, з рухливих ігор — естафети на швидкість 
і спритність. 
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38. Гімнастика у ходьбі, стоячи, сидячи і лежачи. 

Боротьба — вид єдиноборства, де обидва суперники «у ближ¬ 
ньому бою» змагаються, докладаючи великих зусиль для прове¬ 
дення прийому, при опорі і контрприйомі. Для боротьби характер¬ 
ні короткочасні максимальні напруження, затримки дихання, інко¬ 
ли тривале силове напруження. У вільній боротьбі рівною мірою 
зайняті всі м’язи,.у класичній — здебільшого м’язи верхнього пле¬ 
чового. пояса; в самбо — зазнають великого напруження окремі 
групи м’язів кінцівок, щоб протистояти больовому прийому. Цін¬ 
ність вправ з боротьби для боксера полягає в тому, що при цьому 
розвивається сила рук і майже всіх м’язів плечового пояса, зміц¬ 
нюються суглоби, рухи стають еластичними. Тому для боксерів 
боротьба у стойці і партері дуже корисна. 

' Веслування, як правило, використовують у перехідному періоді 
або на початку підготовчого. За характером рухів веслування зов¬ 
сім не схоже на рухи боксера, тому захоплюватись ним не варто. 
Слід зосередити увагу лише на тих вправах, які розвивають силу 
і гнучкість м’язів рук, спини, шиї, грудей, тулуба та ніг. З погляду 
гігієни веслування являє собою значний інтерес, бо заняття від¬ 
буваються на чистому зволоженому повітрі. 

Гімнастика без приладів, на приладах і акробатика. До вправ, 
що спрямовані переважно на вдосконалення рухових потенцій 
учнів, тобто на виховання вміння володіти своїм тілом і рухами, 
розвиток сили, здатності до напруження, рівноваги, належать 
вправи на приладах, акробатичні вправи, стрибки, вільні вправи. 
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Ряд гімнастичних вправ входить у комплекс спеціальних вправ 
для боксерів. Тому багато вправ на координацію, гнучкість, силу 
і сміливість є обов’язковими для боксерів на всіх заняттях (мал. 
38). Гімнастичні вправи, наприклад, застосовують під час роз¬ 
минки, а також у другій половині заняття для розвитку сили і 
гнучкості окремих груп м’язів. 

Типовими спортивними приладами для розвитку сили всіх груп 
м’язів є блочні стояки, гума та еспандер. 




39. Вправи з гумами. 



Вправи за допомогою блоків, гуми (мал. 39) або еспандера 
широко застосовуються в багатьох видах спорту. Вони чудово роз¬ 
вивають силові якості всіх груп м’язів і водночас збільшують їх 
обсяг. Та захоплюватись цими вправами не варто, тому що вони 
«закріпачують» м’язи, сковують свободу рухів. Тому після певного 
комплексу вправ на блоках, з гумою або еспандером слід викона¬ 
ти ряд вправ на швидкість з великими амплітудами без напру¬ 
ження (зі скакадкою, імітацією ударів, на розслаблення м’язів). 


Хоч у боксерів фехтування не користується особливою попу¬ 
лярністю, все ж з огляду на те, що воно виробляє швидкість, від¬ 
чуття часу і дистанції, точність і високу координацію, доцільно 
виділити йому належне місце в загальній фізичній підготовці бок¬ 
сера, особливо в перехідному періоді. 

їзда на велосипеді. Велосипед не тільки чудовий спосіб пере¬ 
сування, він благотворно впливає на серцево-судинну і дихальну 
системи, збільшує газообмін і обмін речовин. їзда на велосипеді 



40. Вправи з обтяженням. 


по нерівній місцевості в будь-який період підготовки сприяє роз¬ 
витку витривалості, а спеціальні вправи можуть добре прислужи¬ 
тися боксерам у розвитку м’язів і суглобів нижніх кінцівок. 

Плавання (не спортивне, а вільне) різними стилями для бок¬ 
серів необхідне. Відносно плавні рухи, ритмічне дихання сприяють 
правильному розслабленню і напруженню м’язів, розвитку свобо¬ 
ди рухів, заспокійливо впливають на нервову систему. Крім того, 
плавання, особливо в морі, має велике гігієнічне і оздоровче зна¬ 
чення. 

Стрибки у > воду з невеликої висоти з парашутом, стрибки на 
лижах з трампліна розвивають сміливість, рішучість, координа¬ 
цію. Ці вправи рекомендуються в перехідному періоді і, крім усьо¬ 
го, є активним відпочинком. 

Велике місце в системі підготовки боксерів посідають вправи 
з обтяжуванням (мал. 40). Практикою і' науковими дослідження¬ 
ми доведено, що різноманітні вправи з невеликим обтяжуванням 
для окремих груп м’язів є ефективним засобом розвитку силової 
витривалості і швидкості. Ці вправи доцільно поєднувати з впра¬ 
вами на розвиток швидкості без обтяжування, приміром, нахили, 
присідання або повороти тулуба виконують спочатку без обтяжу- 
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вання, потім з обтяжуванням і знову без обтяжування. У' такий 
спосіб вправи з обтяжуванням становлять третю частину вправ 
без обтяжування. Вправи з обтяжуванням застосовуються в усіх 
періодах підготовки боксерів, але, звичайно, по-різному, за¬ 
лежно від завдань усього періоду та кожного конкретного 
заняття. 

Вправи з гантелями розглядаються в розділі загальної підго¬ 
товки із спеціальною спрямованістю 

Як правило, в перехідному періоді після турніру боксер пев- 
ною мірою відпочиває від спеціалізованих вправ. Дуже корисним 
активним відпочинком у цей час е невеликі туристські пішохідні 
подорожі по історичних місцях, шляхами бойової слави, сходжен¬ 
ня на невеликі гори. 

Таким чином, вправи із загальної фізичної підготовки є необ¬ 
хідними компонентами загального процесу тренування боксерів. 

З-поміж них є чимало близьких до боксу своїми руховими 
діями, впливом на серцево-судинну і дихальну системи, психоло¬ 
гічною спрямованістю, функціональною дією м’язів тощо. До них 
належать: гімнастичні вправи вільні, на приладах, вправи з обтя¬ 
жуванням, спортивні ігри, біг і змішане пересування. Кожній з них 
треба знайти місце у навчально-тренувальному процесі. Найближ¬ 
чими до боксу видами користуються протягом усієї підготовки, 
навіть під час змагань, а всіма іншими — тільки в перехідному 
періоді для активного відпочинку. 


ВПРАВИ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ІЗ СПЕЦІАЛЬНОЮ СПРЯМОВАНІСТЮ 

Є вправи не спеціальні, але такі, що прямо стосуються діяль¬ 
ності боксера і поліпшують фізичну підготовку із спеціальної спря¬ 
мованості в цьому виді спорту. Вони активно сприяють технічній, 
тактичній і психологічній підготовці боксера, тому їх застосовують 
на всіх етапах і в усіх періодах, а деякі з них — у процесі спеці¬ 
ального тренування. Більшість з них входить до комплексу обо¬ 
в’язкових вправ з фізичної підготовки боксера. 

Фізичну підготовку із спеціальною спрямованістю умовно роз¬ 
діляють на вправи без партнера і з партнером. 

До вправ без партнера належить біг на короткі і середні дис¬ 
танції. Біг на 60 і 100 м розвиває «вибухову» силу і швидкість, 
на 400 і 200 м проходить з великою інтенсивністю, що розвиває 
витривалість. Перемінний біг поєднує в собі два основні елементи: 
400 м біг і 2—З кидки по ЗО—60 м з максимальною швидкістю. 
За фізіологічними особливостями він схожий на переміщення бок- 
сера по рингу*, коли протягом хвилини він робить від 4 до 8 таких 
«спуртів». 

Штовхання ядра, метання молота або м’яча чудово розвивають 
координацію, швидкість і силу. Рухи при штовханні і метанні по¬ 
дібні до рухів під час виконання ударів боксером. Обертання 
тулуба, сила і швидкість випрямлення кінцівок за динамічною 


Структурою у кидальника і боксера схожі між собою. Тож не див¬ 
но, що чимало чемпіонів світу з боксу були хорошими спринтера¬ 
ми і метальниками. З радянських боксерів — чемпіонів СРСР 
С. Ляхов був одночасно і чемпіоном СРСР з штовхання ядра. 




Пізніше чемпіони СРСР у важкій вазі М! Лінамягі, Р. Юшкінас 
та А. Шоцікас могли змагатися у штовханні ядра як метальники. 

Махові рухи з важкими гімнастичними палицями і булавами 
(мал. 41) є дійовим засобом розвитку сили і витривалості м’язів 
верхнього плечового пояса і тулуба, Особливо косих м’язів живота, 
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дуже необхідних боксерові при виконанні ударів і застосуванні 
захистів поворотами і ухилами тулуба. 



42. Вправи з гантелями. 


Слід виділити як спеціально підготовчі, що сприяють розвитку 
силової і швидкісної витривалості у боксерів, вправи з невеликими 
гантелями (від 0,5 до 2 кг), залежно від вагової категорії боксе¬ 
ра (мал. 42). Гантелі тримають у руках, коли проводять бій 
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«з тінню», всі дії, пов’язані із захистами, а також ряд вправ з різ¬ 
них махів, згинання і розгинання верхніх кінцівок. Після 2—3 хв 
активних вправ з гантелями треба 3—5 хв виконувати ті ж вправи 
без гантелей. Таке чергування варто повторити 2—3 рази. 

До спеціально спрямованих вправ для боксера належать і 
вправи зі скакалкою. Тривалі підскоки та стрибки через скакалку 
зміцнюють м’язи внутрішніх органів, розвивають легкість рухів 
і, звичайно, м’язи нижніх кінцівок та координацію. Під час кож¬ 
ного тренування, особливо спеціалізованого, вправи із скакалкою 
займають від 3 до 10 хв. 



44. Вправи з тенісними м’ячами. 


Чимало вправ боксери застосовують як спеціально спрямовані 
вправи з партнером: перекидання м’ячів (набивних, баскетбольних 
і тенісних, мал. 43, 44) з різних положень з паузами і в темпі 
максимальну кількість разів за певний час. Перекидання м’ячів 
розвиває орієнтування, спритність, точність, силу, швидкість і, крім 
того, витривалість, якщо вправи виконуються у високому темпі і 
під час руху. Під час перекидання м’яча боксер вдосконалює вмін¬ 
ня після короткочасного напруження. 

Багато вправ боксери виконують з партнерами. Боротьба у стой- 
ці нагадує дії в ближньому бою з погляду змагання за стойкість, 
за зручне положення рук і голови: нирки, ухили назад і вбік при 
спробі партнера захопити за шию і т. д. 

Боротьба в стойці є раціональним засобом розвитку силової ви¬ 
тривалості всіх груп м’язів і головним чином — верхнього плечо¬ 
вого пояса і тулуба. Цей вид вправ використовується в процесі 
спеціалізованого тренування на початку занять, під час розминки 
і в кінці, залежно від спрямованості уроку (мал. 45). 

В боксі широко застосовуються вправи у поштовхах у груди із 
стрибками, в ділянку сонячного сплетення, так зване «пуш-пуш». 
Вони розвивають рівновагу, стабілізують ритм дихання, поліп¬ 
шують координацію і вміння напружувати своєчасно м’язи живота, 
що дуже важливо, коли суперник проводить в це місце удар. 

Зміцненню ніг боксера сприяє вправа з багаторазовими присі¬ 
даннями. її проводять у боротьбі з партнером у напівприсіданні 
з захопленням рук, шиї, поштовхами тощо. За виконанням вона 
не важка, але дуже стомлююча, тому не повинна тривати більше 
З хвилин. Щоб не затерпали ноги, корисно пострибати зі скакал¬ 
кою або зробити кілька вправ на розслаблення нижніх кінцівок. 


142 



45. Вправи з партнерами. 


ВПРАВИ ДЛЯ БОКСЕРІВ ІЗ СПЕЦІАЛЬНИМИ ПРИЛАДАМИ 

Невід’ємною частиною навчально-тренувального процесу є 
вправи з спеціальними боксерськими приладами. У комплексі 
вправ на кількох приладах боксер розвиває необхідні фізичні 
якості і вдосконалює технічні навички. 
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Вправи з набивним мішком (мал. 46) виробляють навички пра¬ 
вильно тримати кулак при веденні бою, раціонально використову¬ 
вати м’язові зусилля для ударів на різних дистанціях, розрахову¬ 
вати силу удару, особливо при проведенні серії. Мішок сприяє 
також розвитку силової і швидкісної витривалості. Прагнення 
нанести якомога більше сильних ударів за певний час допомагає 
зміцненню спеціальної витривалості. Є кілька 
1 форм набивного мішка. Довгий з меншим діамет¬ 
рі ром зручний для завдавання ударів прямих і збо- 

_&ь і І ку, короткий — для прямих і знизу. Універсальний 

І мішок, найбільш популярний серед боксерів, иов- 

і пою мірою відповідає всім вимогам. На ньому від¬ 
гул. 43 працьовують як одиночні, так і серії ударів у різ- 

\\\ них поєднаннях. Рухливі мішки, що пересуваються 

/А] на блокові по тросу, зручні для вдосконалення тех- 

^ &. ніки противника, який відступає або наступає. Пра¬ 

цюючи з таким мішком, боксер вдосконалює навич- 
46. Вправи з ки у проведенні ударів під час руху вперед і назад, 
боксерськими розвиває відчуття дистанції. Звичайно починають 
мішками 3 одиночних ударів, потім переходять до двох по¬ 
слідовних в різному поєднанні і, нарешті, до серії 
окремими акцентованими ударами. 

Вправи з насипною грушою (мал. 47). За характером роботи 
боксерів насипні груші мають багато спільного з набивними міш¬ 
ками. Груші можуть бути м’які і тверді, легкі і важкі. Груші, на¬ 
сипані піском з тирсою,— важкі і тверді, груші, насипані горо¬ 
хом,— легші за вагою і м’якші з великою амплітудою руху, на 
них можна тренувати більш сильні удари і добре розвивати від¬ 
чуття дистанції. Груша, наповнена водою, 

різко амортизує удар, достатньо важка і ** <3 Ж 

рухлива. 

Різна вага, жорсткість і рухливість при- 'Сл 

ладів дає змогу боксерові варіювати свої УЧ ІГК 

дії, знаходити потрібну дистанцію і розви- НЛ |/\\ 

вати точність удару. На одній груші можна //\\ // \\ 

більш сильно нанести акцентований удар в (/ М и ^ 

серії, на другій (з піском) — прискорити ^ © 

нанесення ударів, але не сильних, і т. Д. 47 . Вправи з насшши- 
Здебільшого всі три типи груш підвішують- МІ 5 грушами, 

ся близько одна від одної, і боксер протя¬ 
гом раунду вправляється в ударах по всіх 

грушах, переходячи від одної до іншої, удосконалюючи швидкість 
ударів, точність і розрахунок дистанції. 

Вправи з настінною подушкою. Використовуються на заняттях 
з групою боксерів-початківців. На цьому приладі можна прово¬ 
дити тільки прямі удари. Нерухомість і плоска поверхня приладу 
полегшують можливість розраховувати довжину ударів. До вправ 
з настінною подушкою входять удари, яких завдають на місці і з 
кроком вперед. 


47. Вправи з насипни¬ 
ми грушами. 
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Вправа з пневматичною грушою (мал. 48). Підвішена до спе¬ 
ціальної платформи пневматична груша є досить складним і ра¬ 
зом з тим цікавим для тренування приладом. Груші бувають стан¬ 
дартні і зменшені — для виконання більшої кількості ударів. 

Швидкі рухи, чіткий ритм ударів об платформу змушують 


спортсмена підтримувати темп вправи, завдавати ударів з пев- 
пою силою і частотою. Вправи з пневматичною гру¬ 
шею розвивають у боксера вміння наносити точно ^ 
і швидко послідовні удари, а також відчуття дистан- 
ції і ритму рухів. Тривалі ритмічні удари по V 
груші є добрим засобом для розвитку швидкісної 
витривалості верхнього плечового пояса і вміння Мл 
розслаблювати м’язи рук в момент замаху для на- //V 
етупного удару. (/ У 

Починати заняття з пневматичною грушею слід $ 
з оволодіння технікою переміщення ваги тіла з но- _ 

ГИ на ногу і рухами руки вперед для нанесення „„евматтніГ 
удару і при відведенні її назад. Від цього залежить груші, 
і правильність попадання кулаком по груші. Спо¬ 
чатку треба оволодіти навичкою прямих одиночних ударів по груші 
при ритмі руху «раз-два-три» (груша тричі відштовхується від 
платформи). Попадати в грушу треба після того, як вона від¬ 
штовхнеться від задньої частини платформи, але ще не дійшла 
до середини. Опанувавши цей прийом, доцільно переходити до 
ударів після кожного поштовху груші об передню і задню частини 
платформи. В такому ж порядку оволодівають технікою виконання 
ударів збоку. Наносити удари слід як лівою рукою, 
Л ^ так і правою: можна бити кілька разів однією 
РУ К0Ю > П0Т І М по черзі однією і другою і т. д. Засво- 
04/4 ївши техніку роботи з грушею в різному ритмі, 
^7 боксер може практикуватись в ударах, довільно 
Лии чергуючи їх в різній послідовності, змінюючи темп 

//V РУ Х У- 

^ \Л Вправи з м’ячем на гумах (пінчбол) (мал. 49). 

З Прямі удари наносять з бокового бойового поло- 
49 Вп ави з ж6ння ОД 11 ' 610 або поперемінно то лівою, то правою 
м’ячем нагумо- РУ К0Ю - Швидкі ритмічні рухи м’яча примушують 
них розтянлах. спортсмена дотримуватись темпу вправи, виконува- 
вати удари з певною силою і чіткістю. Удар по 
м’ячу треба проводити ніби навздогін йому, коли він віддаляється 
від боксера і перебуває на середині натягу або за нею. М’яч вико¬ 
ристовують і для виконання ухилів назад і вбік. Важкою, але 
корисною вправою є комбіновані дії спортсмена, наприклад, уда¬ 
рами по м’ячу збільшити його амплітуду руху, зробити ухил, після 
чого знову вдарити по м’ячу. Такі вправи подібні до контрударів 
при ухилах тулуба. Можна тренуватись і в завдаванні одиночних 
ударів збоку, зліва і справа. У роботі з пїнчболом у боксера роз¬ 
виваються відчуття дистанції, точність і швидкість нанесення уда¬ 
ру, орієнтування і координація. 


ю 3-1700 
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Такий же м’яч на гумах закріплюється в горизонтальному по¬ 
ложенні. На ньому вдосконалюють удари знизу лівою і правою, 
а також короткі прямі удари. 

Вправи з малим підвісним м’ячем (пунктбол) (мал. 50). На 
ньому тренуються у нанесенні одиночних ударів — 
прямих, збоку і знизу. Ці вправи нескладні, але вима¬ 
гають попадання головками л’ястних кісток вказів¬ 
ного і середнього пальців, тобто допомагають вироби¬ 
ти точність попадання. 

Вправи з боксерськими лапами (мал. 51). За допо¬ 
могою боксерських лап удосконалюють удари, розви¬ 
вають швидкість реакції і орієнтування. Лапи засто¬ 
совуються на всіх етапах підготовки боксерів. 

Боксер виконує прямі, знизу і збоку удари по ла- 

малим підвіс - 3 пах, залежно від завдання. Тренер, тримаючи лапи, 
ним м’ячем, підставляє їх для ударів на різних дистанціях: на 
дальній дистанції — для прямих, на середній і ближ¬ 
ній — для ударів збоку і знизу. При цьому важливо простежити 
за правильністю виконання ударів, перенесення ваги тіла з ноги 



51. Вправи з боксерськими лапами. 


на ногу, переміщення центра ваги і точністю ударів. Заздалегідь 
встановлені лапи дають можливість удосконалювати проведення 
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Кількох прямих ударів у певній комбінації з боковими (бокові уда- 
р», знизу і т. д.). Виконанню вивченої комбінації доводять до 
яптоматизму (з акцентуванням певного удару). Тренерові варто 
дитп завдання боксерам виконувати кілька комбінацій, чергувати 
їх послідовність. 

Тримаючи лапи і пересуваючись по рингу, тренер змінює ди¬ 
станцію, що примушує учня проводити удари, наступаючи вперед 
нбо відходячи назад, вбік і по кругу, заздалегідь розраховуючи 
дистанцію для виконання ударів. 

Для розвитку швидкості і реакції боксера весь час змінюють 
розміщення лап, створюючи обстановку для раптового завдаван¬ 
ня удару в певне місце: прямого, бокового, знизу, лівою чи пра¬ 
вою рукою. Тренер може підставляти лапи і для двох і трьох 
ударів, невідомої для боксера комбінації і т. д. 

Інколи тренер одягає великі бойові рукавички і ставить їх 
замість лап. У цій ситуації він висуває перед учнем тактичні і тех¬ 
нічні завдання: скажімо, простежити за його діями і показати лег¬ 
кими ударами його відкриті місця під час атаки і контратак. На¬ 
приклад, тренер стає в бойове положення і наносить прямий удар 
лівою в голову, боксер повинен зробити ухил вправо і відповісти 
контрударом лівою в тулуб, тобто в підставлену тренером рука¬ 
вичку в ділянці сонячного сплетення; при проведенні тренером 
бокового удару лівою в голову боксер робить нирок і відповідає 
правим боковим в голову, тобто в підставлену праву рукавичку 
тренера і т. п. 

У вправах з лапами можна створювати обстановку, характер¬ 
ну для багатьох бойових епізодів. Разом з тим лапи можуть стати 
і шкідливими, якщо тренер не вміє ними правильно користуватись. 
Так, якщо невисокого зросту тренер ставить лапи високому боксе¬ 
рові далеко від місця попадання, чи в стороні від голови або ви¬ 
ставляє їх на певну віддаль назустріч удару, то ці дії психологіч¬ 
но дезорієнтують боксера. Не варто також заміняти вправами на 
лапах бойові вправи з партнером в рукавичках. Ніякі вправи не 
можуть замінити собою реальну обстановку бою, яка створює¬ 
ться в основних вправах боксера — у вільному і умовному боях. 

У такий спосіб вправи з загальної фізичної підготовки, спеціа¬ 
лізованої спрямованості і на боксерських приладах, за допомогою 
яких спортсмени добиваються розвитку необхідних їм фізичних 
якостей, стають базою для успішного вдосконалення спортивної 
майстерності. 

УДОСКОНАЛЕННЯ СПОРТИВНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ 

Після того, як боксери пройшли курс навчання, оволоділи 
основами техніки і тактики боксу, досягли певного спортивного 
рівня, приступають до вдосконалення їхньої майстерності. 

Ми вже говорили, що показником спортивної майстерності 
боксерів є рівень технічної, тактичної, фізичної і психологічної 
підготовленості. 

10 * 
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Якщо боксер не має достатньої витривалості, в його тренуванні 
слід планувати такі вправи, які забезпечували 6 розвиток цієї 
якості. Коли в боксера є прогалини в техніці, треба приділяти 
більше часу технічному вдосконаленню. Якщо боксер не вміє 
ефективно вести бій з прихильником силового стилю, йому не¬ 
обхідно вдосконалювати технічні і тактичні навички для ведення 
бою з суперником саме такого характеру. Боксер, який не вияв¬ 
ляє рішучості у проведенні атак та контратак, повинен розви¬ 
вати свої вольові якості і т. д. 

У кожного боксера, на якому б рівні спортивної майстерності 
він не перебував, є в чомусь прогалини, ліквідувати які значно 
важче, ніж навчити боксувати. Чим вищий рівень майстерності, 
тим більші вимоги до боксера. Майстерність тренера або тренер¬ 
ського колективу (якщо це на зборі) полягає в тому, щоб по за¬ 
слузі оцінити здібності боксера, знайти ефективні способи подаль¬ 
шого їх розвитку. Відомо немало випадків, коли боксер кілька 
разів доходив до фіналу першості СРСР або республіки і все ж 
не міг стати чемпіоном. Це, на нашу думку, пояснюється трьома 
причинами: або в тренера не вистачає знань, щоб допомогти 
боксерові ліквідувати його недоробки, або сам боксер уже вичерпав 
всі свої можливості, або він не досить трудолюбивий. 

Удосконалення техніки 

Удосконалення техніки має на меті: 

а) розширювати арсенал технічних засобів для ведення бою 
з противниками різного стилю; 

б) відпрацьовувати, доводячи до автоматизму, найбільш вда¬ 
ло застосовувані боксером технічні прийоми; 

в) усувати технічні огріхи боксера у пересуванні, ударах, за¬ 
хистах. 

Одним боксерам більше вдається атака, ніж контратака, ін¬ 
шим — навпаки. Дехто погано володіє захистом від якогось 
одного виду ударів, наприклад від бокового. Досвідчений тренер 
ці недоліки помітить зразу і почне їх виправляти. Але цього за¬ 
мало. Важливо знайти в боксера хороші якості, виділити окремі 
прийоми, які він вдало застосовує, вміти їх розвивати і вдоскона¬ 
лювати. Наприклад, прямий удар можна завдавати також трохи 
зверху чи знизу, а боковий — знизу-збоку, зверху-збоку і горизон¬ 
тально. В елементарному курсі боксу цих ударів ше не навчають, 
проте, якщо боксер добре ними володіє і вони приносять йому 
успіх, їх слід старанно відпрацьовувати. Це ж саме стосується 
і вдосконалення захисних дій та техніки маневрування. Майстер 
повинен вміти змінювати напрям удару для того, щоб безпере¬ 
шкодно проводити його у незахищене Місце противника. 

Успішне проведення удару в атакуючих і контратакуючих діях 
залежить від правильно розрахованої дистанції, поєднання посту¬ 
пального руху вперед, вбік або назад з поворотом тулуба, пере¬ 
несення ваги тіла з однієї ноги на другу, положення кулака, спря¬ 
мованості руху руки, точності попадання, швидкості нанесення 
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удару, стійкого положення і самострахування захисними діями 
Від зустрічних ударів суперника. 

^ зв'язку з тим, що в кожного боксера по-різному виявляю¬ 
ться ті чи інші технічні особливості, індивідуальний урок з трене¬ 
ром є основною формою навчального процесу. Здебільшого тре¬ 
нер користується трьома основними прийомами навчання і трену- 
іишня: вправами в одиночних і групових ударах на лапах, робо¬ 
тою з учнем як спаринг-партнером, безпосереднім спостереженням 

боксером під час його тренування з партнером чи з приладом. 

Якщо в боксера є недоробки (в рухах, ударах, захисних діях, 
маневреності), то в завданні акцентується увага саме на виправ¬ 
ленні цих недоробок, тому вправи повторюються доти, доки він 
не доб’ється правильного їх виконання. Якщо, наприклад, під час 
виконання бокового удару правою в голову учень недостатньо 
повертає кулак і б’є забороненою частиною рукавички, необхідно 
давати такі вправи, в яких би він проводив цей удар багато разів 
з різних дистанцій і положень. Коли при підході до суперника 
для атаки прямим ударом боксер відкриває свою голову зустріч¬ 
ним ударам, потрібно виробляти в нього вміння робити невеликі 
ухили з ударами: під час атаки прямим ударом правою — ухил 
вліво, при атаці прямим лівою — робити невеликий ухил вправо. 
У боксерів, які під час атаки втрачають рівновагу, необхідно ви¬ 
робити вміння зберігати дистанцію, розвивати в них стійкість. 

Виконання окремих або кількох послідовних ударів удоскона¬ 
люють вправами на приладах — спочатку за завданням тренера, 
потім довільно за вибором боксера. Деталі техніки виправляють 
і вдосконалюють в індивідуальному уроці, далі — на загальних 
заняттях і, нарешті, застосовують у навчальній бойовій практиці. 

Кожний боксер найчастіше користується своїми улюбленими 
засобами, що, природно, деякою мірою обмежує його тактичні 
можливості. Тому, поряд з удосконаленням улюблених боксе¬ 
ром бойових прийомів, треба систематично працювати над удос¬ 
коналенням інших технічних і тактичних засобів. Це дасть змогу 
боксерові в майбутньому урізноманітнювати форми ведення бою, 
розширювати застосування різних прийомів. 

Удосконалення тактики 

Техніка і тактика в боксі, як відомо, нерозривно пов’язані між 
собою. Кожна технічна дія є рішенням тактичного задуму. Пря¬ 
мий одиночний удар лівою в голову тактично побудований на 
збереженні дальньої дистанції. Обманні дії прямим ударом пра¬ 
вою в тулуб спрямовані на те, щоб змусити противника рефлек¬ 
торно опустити руку і в цей час провести у відкриту частину його 
голови прямий чи боковий удар лівою і т. д. 

Боксер ніколи не здійснить свого тактичного задуму, якщо не 
володітиме необхідним арсеналом технічних засобів. Спортсмен, 
приміром, ставить завдання підійти до суперника і атакувати його 
кількома ударами, після чого повторити атаку. Якщо він не вміє 
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швидко наближатись і раптово атакувати, то противник зманев¬ 
рує і відповість зустрічним прямим чи боковим ударом. Коли бок¬ 
сер погано «тримає захист» від бокових ударів, він не зможе 
вести бій на середній дистанції, бо буде уражений з флангів. 

Навчаючи спортсмена техніки найпростіших дій, одночасно 
треба пояснити йому різні варіанти їх тактичного застосування. 
Так, вивчаючи боковий удар правою в голову, варто розповісти, 
в яких ситуаціях користуються цим ударом боксери високого кла¬ 
су, показати його застосування як атакуючого і контратакуючого 
удару, дати практичні завдання у взаємному парному навчанні, 
а пізніше — в умовах бойової практики. 

Боксер, який досяг зрілого спортивного віку, повинен розв’я¬ 
зувати більш складні завдання. У практиці навчально-тренуваль¬ 
них занять протягом одного раунду боксер може тричі змінювати, 
тактику підходу до суперника, якщо він хоче вести бій на ближній 
дистанції. Коли, наприклад, швидкий, прямолінійний підхід до 
суперника не приніс успіху, не досяг боксер жаданого результату 
і після заходження з того боку, в якому рухається противник, тоді 
він змушений зробити все для того, щоб притиснути противника 
в кут рингу і в такий спосіб нав’язати йому свою тактику ближ¬ 
нього бою. 

Виходячи з індивідуальних особливостей, боксер намагається 
запропонувати противнику свою улюблену форму бою або ту, 
якою той гірше володіє. А коли обидва боксери добре володіють, 
скажімо, ближнім боєм, тоді один, з них, який вміє вести бій на 
різних дистанціях, відривається від суперника і нав’язує йому 
бій на тій дистанції, в якій він сильніший. 

Використання гнучкості тактики залежно від своїх сил і мож¬ 
ливостей противника є високою тактичною майстерністю, основа¬ 
ною на різноманітності опанованих боксером технічних прийомів. 

Основні форми вдосконалення тактичних дій — це бойова прак¬ 
тика і змагання. 

Для розширення практики застосування бойових засобів у різ¬ 
них тактичних формах боксерові необхідно добирати партнерів 
різного стилю і манери ведення бою. У відповідності з технічним 
і тактичним вмінням свого партнера боксер повинен ставити перед 
собою тактичні завдання і добиватись їх здійснення. 

Якщо вдосконалення техніки з успіхом відбувається головним 
чином під час індивідуальних занять з тренером і в колективі, то 
вдосконалення тактики можливе тільки з партнерами, причому 
різними. 

Удосконалення фізичних якостей 

До фізичних якостей боксера належать: спеціальна витрива¬ 
лість (швидкісна і силова), швидкість реакції на дії суперника, 
швидкість довільних дій (швидкість рухів) і координація рухів 
(спритність). Всі ці якості нерозривно пов’язані між собою під 
час боксерської діяльності і взаємно впливають одна на одну. Вод¬ 
ночас якась якість може виявлятися на вищому рівні, припусти¬ 


мо, витривалість, а інша — скажімо, швидкість реакції — на дещо 
нижчому. Завдання тренера — знайти засоби і методи розвитку 
окремих сильних і особливо — слабких фізичних якостей боксера, 
/(ля цієї мети використовують ряд вправ загальнорозвивального 
характеру і в основному — спеціалізовані вправи в парах і на 
приладах. Що ж до психологічної підготовки, то це тривалий про¬ 
цес, який органічно поєднаний з іншими компонентами спортивної 
майстерності і помітно впливає на успіх або невдачу в її вдоско¬ 
наленні. 

Мистецтво тренера полягає в тому, щоб знайти зв’язки між 
окремими компонентами майстерності боксера і розібратися в 
них: скажімо, якою мірою технічний фактор певного елемента 
виливає на розвиток тактичного фактора або як використати ви¬ 
сокі швидкісні якості боксера для вдосконалення окремих техніч¬ 
них і тактичних навичок, наприклад, у побудові бою за принципом 
контратак і т. п. Тому найбільш ефективно вдосконалення спор¬ 
тивної майстерності відбувається на навчально-тренувальних збо¬ 
рах, де є колектив досвідчених тренерів, чимало боксерів висо¬ 
кого класу і різних стилів, створено сприятливі умови для реалі¬ 
зації планів тренування. 

Тренування в умовах гірського клімату 

На підставі практичного досвіду і багатьох наукових досліджень 
про користь тренування в умовах середньогір’я боксери всього сві¬ 
ту, які готуються до змагань великого масштабу, частину трену¬ 
вального строку проводять у горах — як правило, в перехідному 
періоді або в першій половині підготовчого. Якщо ж змагання пе¬ 
редбачаються на висоті 500—1000 і більше метрів над рівнем моря, 
то тренування відбуваються в горах у повному обсязі до самого 
турніру. 

Акліматизація в горах 

Доведено, що тренування в горах значно підвищує потенціал фі¬ 
зичних можливостей спортсменів. 

Які ж фактори позитивно сприяють цьому? Передусім — фізич¬ 
ні властивості гірського повітря. 

При дещо пониженій температурі гірського повітря значно під¬ 
вищується працездатність, зокрема поліпшуються функції вищої 
нервової діяльності — увага, точність, координація рухів, швидкість 
реакції, здатність переключатися з одного виду праці на інший. 

Гігієнічна характеристика повітря складається з його фізичних 
властивостей — температури, вологості, швидкості його руху, 
атмосферного тиску, сонячної радіації, радіоактивності, електрич¬ 
ного стану, хімічного складу — вмісту постійних компонентів повітря 
і сторонніх газів, механічних домішок — пилу, диму, сажі; мікро¬ 
флори— наявності бактеріального забруднення. Кожний з переліче¬ 
них факторів має самостійне фізіологічне значення. Однак їх вплив 
виражається в сукупності дії на організм за певних конкретних 
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умов. Чим вище від поверхні землі, тим повітря благотворніше 
впливає на організм людини. Процес пристосування до зміни висо¬ 
ти починається на висоті 500 м. 

Потрапляючи в гори, людина відчуває зміни дихання, праце¬ 
здатності, настрою, загального самопочуття, апетиту і сну. Причи¬ 
на цього — благотворний вплив гірського повітря на кровообіг, 
функції внутрішніх органів, м’язів, на нервову систему. 

Помітний вплив на організм людини в горах мають атмосфер¬ 
ний тиск і парціальний тиск кисню. В гірських умовах органи ди¬ 
хання першими реагують на зміну тиску. Якщо при нормальному 
тиску в стані спокою з кожним вдихом у наші легені входить 400— 
600 см 3 повітря, що становить при 16—20 диханнях за хвилину) 
6—8 л, то при пониженому тиску, на висоті 1500—2000 м, глибина 
кожного вдиху збільшується до 600—800 см 3 , а вентиляція ле¬ 
гень — до 9—11 л за хвилину. 

Природно, що в людини, яка потрапила на висоту 1500 м без 
певної підготовки і акліматизації, відбудуться певні реакції в орга¬ 
нізмі і з’являться, хоч і не дуже помітні, симптоми гірської хво¬ 
роби. 

Проте організм людини має здатність до акліматизації, тому 
через деякий час все стане на своє місце: збільшиться кількість 
гемоглобіну — носія кисню в організмі, підвищиться активність 
обміну речовин — і людина стане повністю працездатною. 

Позитивно діє на організм іонізація повітря. Головним іоніза¬ 
тором на поверхні землі є радіоактивні речовини, які містяться в 
грунті, підземних водах і в повітрі. 

Іонізація повітря відбувається під час розпилення води (біля 
водопадів, фонтанів, бурхливих гірських річок, морського прибою). 
Іонізації сприяють ультрафіолетові промені сонця. Таким чином, 
ступінь іонізації повітря є гігієнічним критерієм його чистоти. Чим 
вище, тим повітря більш іонізоване, отже, й чистіше. 

У горах сонячна радіація багата на ультрафіолетове проміння, 
що позитивно діє на організм. Опромінення шкіри насамперед 
збільшує її фізіологічну працездатність, що дуже важливо для 
спортсменів, у яких при певному навантаженні шкіра виконує під¬ 
вищену функцію обміну речовин. Бактерицидна здатність ультра¬ 
фіолетових променів виявляється не тільки під час опромінення 
тіла, а й при дії на навколишнє середовище. Встановлено, що зі 
збільшенням кількості сонячного світла зменшується тривалість і 
сила епідемічних захворювань, які поширюються через повітря. 
Для створення «фундаменту» — біологічної міцності організму — 
в спортсменів цей фактор має важливе значення. 

Як бачимо, корисність гірського клімату для спортсмена в пе¬ 
ріод його активного тренування важко переоцінити. 

Дослідження показали, що людина, потрапивши в гори, перш 
ніж приступити до активної діяльності повинна пройти певний 
строк акліматизації. На висоті 1000—1200 м в перші дні перебу¬ 
вання в горах спостерігається прихована гіпоксія. У людини трохи 
підвищується настрій, рухи стають швидшими, посилюється жести- 


■^дяція, прискорюється темп мови і водночас порушується точність 
Координації рухів. При невеликому фізичному навантаженні при¬ 
скорюється дихання, збільшується частота серцевих скорочень. 

Та за правильного режиму активної акліматизації через неве¬ 
ликий строк спортсмен повністю відновлює здатність до нормаль¬ 
них тренувань, більше того — значно розширюються можливості 
для тренувань з великим навантаженням, які в цих умовах пере¬ 
носяться легше. 

Над питаннями акліматизації і тренування в умовах середньо- 
ГІр’я працюють багато вчених всього світу. У Радянському Союзі 
цією проблемою займаються вчені М. Сиротинін, А. Колчинська, 
Є. Крепе, Л. Філатов, М. Міррахімов, Д. Алімова та ін. 

На строки акліматизації впливає ряд факторів. Перший з них— 
«гірський стаж»: чим більше буває і тренується боксер в гірських 
умовах, тим швидше відбувається акліматизація його організму. 
Другим фактором є різниця між висотами місця постійного про¬ 
живання і роботи спортсмена та гірської місцевості, де прохо¬ 
дитиме тренування. Третім фактором є ступінь загальної фізичної 
підготовки і спеціальної тренованості боксера. Чим краще він тре¬ 
нований, тим швидше І легше переносить рубіж так званої гострої 
акліматизації. 

Тренування боксерів в умовах гірської місцевості 

Звичайно в горах проводять збір в перехідному періоді або на 
початку підготовчого (20—25 днів). За цей короткий строк боксеру 
треба встигнути пройти акліматизацію і провести тренування на 
високому рівні. 

З другого дня перебування в горах потрібно проводити прогу¬ 
лянку по нерівній місцевості, поступово подовжувати маршрути, 
ускладнюючи рельєф і збільшуючи темп руху. їх варто робити че¬ 
рез день протягом 2—3 годин -з помірним фізичним навантаженням. 

Під час тренувальних занять у гірській місцевості, як і на рів¬ 
нині, необхідно розвивати всі основні компоненти підготовки: фі¬ 
зичний, технічний, тактичний і психологічний. Проте питома вага 
їх неоднакова. Після 20—25-денного перебування в горах боксер 
в іншому місці, на рівнині, продовжуватиме тренування, під час 
яких застосовуватиме найбільш спеціалізовані вправи, що відпові¬ 
дають підготовчому періоду. Тому головним завданням тренувань 
у гірській місцевості є загальна фізична підготовка з спеціальною 
спрямованістю. 

З усього часу тренування доцільно 70% приділяти загальній 
фізпідготовці і 30%—спеціалізованим вправам (на приладах і з 
партнером). 

Перебування в горах потрібно розбити на три етапи. 

І етап — «гострої» акліматизації — 4—6 днів. Він передбачає 
первинну функціональну перебудову організму під впливом кліма¬ 
тичних подразників і вміло застосовуваних засобів тренування. На 
цьому етапі слід займатися легкими вільними вправами, трохи 
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приділяти уваги вправам на приладах. Бігати не рекомендується 
(щоб не перевантажувати серцево-судинну і дихальну системи), 
краще швидко ходити, особливо під час ранкового тренування. 

II етап може тривати 5—8 днів. В разі доброго самопочуття 
і позитивних медичних показників, педагогічних спостережень і са¬ 
моконтролю варто збільшити темп і кількість вправ, вводити в них 
різноманітні елементи з великим напруженням, вправи на опір і з 
обтяжуванням, вправи з партнером у боротьбі в стойці, перекидан¬ 
ня набивних м’ячів, спортивні ігри (але з короткими таймами і три¬ 
валими перервами). Із спеціалізованих вправ у невисокому темпі 
можна тренуватися в ударах на приладах по 2—3 раунди, трохи 
працювати з лапами, зі скакалками, проводити «бій з тінню». 

У цей період доцільно практикувати щодня триразові заняття 
по одній годині, включаючи ранкові вправи. Вдень, до обіду, бажа¬ 
но займатися прогулянками (якщо зимою, то на лижах), а ввече¬ 
рі — іграми і спеціалізованими вправами. 

На першому і другому етапах не слід добиватися певних ре¬ 
зультатів у швидкісно-силових вправах. 

III етап підготовки розпочинається після 15-денного перебуван¬ 
ня в горах. Тут же проводять триразові заняття по 1,5 ; —2 год або 
дворазові по 2—3 год. Підвищується інтенсивність і тривалість 
ранкових вправ. До них включають більш складні і різноманітні 
вправи, зокрема легкий біг по нерівній місцевості та спортивні 
ігри. Прогулянки в горах проводяться на більші віддалі на рельєфі 
середньої трудності. Спеціалізовані вправи набирають характеру 
повноцінного тренування з підготовчою, основною і заключною ча¬ 
стинами (1,5—2 години). Більше часу приділяють вправам з парт¬ 
нером і на приладах. У цей період корисно проводити походи з но¬ 
чівлею (влітку), організацією бівуаків, ознайомленням з побутом 
місцевого населення тощо. 

Велике значення в гірських умовах має харчування. Раціон 
харчування боксерів складає лікар разом з тренером. 

Дослідження показали, що при активній діяльності спортсменів, 
в тому числі і боксерів, в умовах середньогір’я витрачається до 
7000 ккал. Це пояснюється підвищеною інтенсивністю окислюваль¬ 
них процесів. Раціони слід збагачувати овочами, багатими на віта¬ 
міни В і С, потреба в яких у гірських умовах підвищується. 
В. С. Асатіані рекомендує вживання вітаміну С до 500 мг на добу. 
Крім того, боксерам необхідні також вітаміни А, В 2 , РР, що 
містяться у моркві, червоному перці, зеленій цибулі і часнику, 
У гірській місцевості корисні також соки, кефір, кисле молоко. Всі 
ці продукти прискорюють процес перетравлення їжі. 

Перебування і тренування спортсменів в умовах гірського кліма¬ 
ту створюють сприятливі умови для загального зміцнення організму 
і подальшого вдосконалення спеціальних умінь і навичок. 
Функціональні зміни в організмі, що розвиваються в період пере¬ 
бування в горах, супроводжуються поліпшенням загального само¬ 
почуття і підвищенням працездатності, які зберігаються кілька мі¬ 
сяців після повернення боксера на місце постійного проживання. 


РОЗДІЛ V 

ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА БОКСЕРА 

Як відомо, предметом психології є: а) психічні процеси, б) пси¬ 
хологічні риси особистості, в) психологічні особливості людської 
діяльності. 

До психічних процесів належать: відчуття, сприймання, уява, 
мислення, пам’ять, увага, емоції, бажання і т. д. 

Психологічні риси особистості — спрямованість особистості, 
темперамент, характер, інтереси і здібності людини. 

Психологічні особливості людської діяльності — особливості 
сприймання, мислення, уяви та інші психічні процеси. 

Психічні процеси, психологічні особливості особистості та ді¬ 
яльності людини в їх сукупності називаються свідомістю, або, в 
більш широкому значенні, психікою. 

•Психологічні особливості, психічні процеси і риси особистості 
найповніше виявляються під час сильного розумового та фізичного 
напруження, за безперервно змінюваних умов навколишнього се¬ 
редовища. Ось чому в спорті, і особливо в єдиноборстві, що від¬ 
значається великим фізичним і вольовим напруженням, ставлять 
високі вимоги до нервової системи спортсменів. 

Психологічне навантаження в боксі надзвичайно велике. Сприй¬ 
мання спортсмена, його увага, пам’ять, особливості мислення, риси 
характеру відіграють велику роль в оволодінні майстерністю, у по¬ 
ведінці, ставленні до спортивної діяльності. Тому як би боксер не 
був добре технічно, тактично і фізично підготовлений, але якщо в 
нього недостатня психологічна підготовка, він не зможе повністю 
виявити свої можливості. 

У боксі, як в жодному іншому виді спорту, стан психологічної 
підготовленості спортсменів має дуже важливе значення, часто ви¬ 
рішальне в поєдинкові. Спортсмен, який психологічно погано під¬ 
готовлений до змагань — пригнічений або надто збуджений напере¬ 
додні виходу на ринг, невпевнений в своїх силах, під час бою не 
зможе швидко мобілізуватись і розумно діяти. І навпаки — спорт¬ 
смен, який добре психологічно підготовлений, спокійний, впевнений 
в собі, легко керує своїм настроєм і діями в бою, а при сильно дію¬ 
чих факторах (пропущення сильного удару, невдачі в атаках і т. п.) 
уміє мобілізуватись, правильно оцінити обстановку, можливості 
(свої й противника) і успішно розв’язати тактичні та технічні зав¬ 
дання. 

У психологічній підготовці боксера на перший план висуваються 
його індивідуальні якості, тому тренер повинен бути достатньо 
ерудованим у галузі психології, педагогіки, фізіології і лікарсько¬ 
го контролю для того, щоб досконально вивчити свого підопічного 
і індивідуалізувати роботу з ним. При цьому слід пам’ятати, що 
значно легше і швидше навчити боксера техніки і тактики, ніж пси¬ 
хологічно готувати його до змагань. 
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У наш час прийнято ділити психологічну підготовку спортсме¬ 
на на два етапи — загальної психологічної підготовки і психоло¬ 
гічної підготовки до змагань. Ці етапи органічно взаємозв’язані, і 
водночас кожний з них має свої особливості, які необхідно врахо¬ 
вувати в методиці спортивного тренування. 

У ході загальної психологічної підготовки постають такі завдан¬ 
ня: сприяти формуванню необхідних якостей особистості — будів¬ 
ника комуністичного суспільства — світогляду, різноманітності інте¬ 
ресів, моральних, емоційних і вольових рис характеру; сприяти роз¬ 
витку психічних процесів, за допомогою яких успішно виконуються 
боксерські завдання,— відчуття часу, дистанції, удару, сприйняття, 
увага, мислення, швидкість реакції, рухова пам’ять, уява, вольові 
процеси, здатність керувати своїми емоціями до бою і в ході його. 

Психологічна підготовка боксера до майбутнього бою, природно, 
диктується завданнями, що постають перед спортсменом саме в 
цьому, конкретному змаганні. До них належать: 

а) усвідомлення своєрідності спортивних завдань майбутнього 
змагання; 

б) вивчення сильних і слабких сторін противників і підготовка 
до дій з урахуванням цих особливостей; 

в) доведення до автоматизму техніки володіння бойовими при¬ 
йомами; 

г) формування твердої впевненості в своїх силах і можливо¬ 
стях для досягнення перемоги; 

д) переборення негативних емоцій, викликаних майбутнім 
змаганням, і створення стану психологічної готовності до бою; 

е) збудження готовності виявити максимальне вольове і фізич¬ 
не напруження під час змагання; 

є) уміння після бою максимально розслабитись, добитись повно¬ 
го нервового відпочинку і знову мобілізуватись до наступного 
поєдинку. 

Таким чином, психологічна підготовка боксера здійснюється 
внаслідок спеціально організованого педагогічного процесу протя¬ 
гом тривалого часу. Підсумком психологічної підготовки боксера є 
стан психологічної готовності, який виявляється в максимальній 
мобілізованості спортсмена, віддачі всіх сил для досягнення най¬ 
кращих результатів у змаганні. Отже, суть психологічної підготов¬ 
ки спортсмена зводиться до спрямування його свідомості і дій на 
розв’язання тренувальних і змагальних завдань. 

ВИХОВАННЯ МОРАЛЬНИХ РИС 

І ЯКОСТЕЙ особистості радянського боксера 

Виховання радянського спортсмена в дусі комуністичної моралі 
має на меті формування його світогляду, потреб, інтересів, а також 
морально-вольових якостей: цілеспрямованості, наполегливості, смі¬ 
ливості, рішучості, сили волі, самовладання, активності та багатьох 
інших. Основного значення в цьому вихованні набуває спортивний 
колектив. Його керівник — тренер-викладач покликаний використа¬ 


ти безмежні можливості спорту як могутнього засобу виховання 
радянської людини. 

Тренер-викладач вміло спрямовує роботу колективу, нала¬ 
годжує взаємини спортсменів, індивідуально працює з кожним під 
час тренувальних занять, зборів, змагань, зміцнює інтерес вихо¬ 
ванців до спорту, створює правильну мотивацію їх занять, розвиває 
прагнення до самовиховання, використовуючи вплив колективу, 
особисте спілкування з боксерами, свої кращі морально-вольові 
якості. 

В добре організованому колективі ми знаходимо товариську 
взаємодопомогу, психологічну підтримку під час змагань. Взаємне 
довір’я допомагає боксерам швидше набувати спортивної майстер¬ 
ності. Довір’я до партнера дає змогу слабшому спортсмену спо¬ 
кійно, без скутості і напруження, боксувати в парах. Тренер постій¬ 
но стежить за дотриманням свідомої дисципліни на заняттях, 
правил санітарії та гігієни, за виконанням боксерами спортивного 
режиму, виховує в них високу вимогливість до себе. 

У вихованні боксера велику роль відіграють спортивні традиції: 
вшановування переможців змагання, проведення показових тре¬ 
нувань із запрошенням глядачів, організація культпоходів, поздо¬ 
ровлення боксерів зі святами і т. п. Вихованню почуття радянсько¬ 
го патріотизму сприяють систематичні розповіді, покази кінофільмів 
про видатні поєдинки радянських майстрів боксу на міжнарод¬ 
ному рингу, подвиги наших боксерів під час Великої Вітчизняної 
війни та їхні здобутки на трудовому фронті. 

Колектив спортсменів високого класу повинен гідно захищати 
спортивну честь нашої Батьківщини на міжнародних змаганнях. 
Досягти великого успіху в змаганнях — патріотичний обов’язок 
кожного спортсмена. 

Велику роль у вихованні радянських боксерів відіграє розвиток 
у них позитивних мотивів занять боксом і участі у змаганнях. Під 
мотивами в психології розуміють думки, прагнення і почуття лю¬ 
дини, пов’язані з усвідомленням важливості потреб, що спонукають 
її до діяльності. Спонукальними імпульсами можуть бути задово¬ 
лення від перемоги в єдиноборстві над іншим, добра спортивна сла¬ 
ва, різнобічний фізичний розвиток, виховання в собі кращих мо¬ 
рально-вольових якостей тощо. 

Найвагоміп/а мотивація у боксерів високого класу — прагнення 
оволодіти тонкощами майстерності, потрапити до збірної команди 
республіки і країни, добитись високих спортивних результатів, за¬ 
хищати честь Батьківщини за рубежем, передати досвід іншим бок¬ 
серам. Звичайно, наведені мотиви не вичерпують всіх прагнень, що 
спонукають спортсменів різного віку і досвіду займатись боксом і 
вдосконалювати свою майстерність. Знання цих мотивів має велике 
практичне і педагогічне значення, тому що дає змогу тренерові 
якнайефективніше використати індивідуальні особливості кожної 
особистості. 

Тренер повинен сприяти розвитку позитивних інтересів у боксе¬ 
рів різними засобами: правильним плануванням навчально-трену- 
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вального процесу, вихованням любові до боксу, дотриманням у ході 
занять основних педагогічних принципів навчання, формуванням 
прагнень вихованців до самостійного тренування, до творчого мис¬ 
лення, вимогою використати всі боксерські можливості, доброю ор¬ 
ганізацією секундування, систематичним обговоренням підсумків 
змагань, інтересом до життя боксерів, допомогою їм у навчанні чи 
трудовій діяльності, налагодженням дружніх взаємин боксерів з 
товаришами тощо. 

Таким чином, виховання особистості через спорт, зокрема за 
допомогою занять боксом,— складний і багатогранний процес. Ко¬ 
лектив, тренер і сам боксер створюють ніби трикутник, сторонами 
якого є спільна мета, постійний контакт і товариська взаємодопо¬ 
мога. 

РОЗВИТОК СПЕЦІАЛІЗОВАНИХ ПСИХІЧНИХ ПРОЦЕСІВ БОКСЕРА 

Досягнення високої спортивної майстерності багато в чому за¬ 
лежить від рівня розвитку спеціалізованих психічних процесів І 
якостей, що дають змогу боксерові реалізувати свої фізичні і тех- 
ніко-тактичні можливості. 

Згадуючи видатних радянських і зарубіжних боксерів, можна 
виявити характерні особливості деяких психічних процесів, завдяки 
яким ці боксери добились видатних результатів. 

Знавців спорту завжди захоплювало гідне подиву відчуття ди¬ 
станції заслуженого майстра спорту СРСР В. Єнгібаряна, В. Би- 
строва, В. Агєєва, вміння блискавично проводити завершувальнї 
удари чемпіонів олімпійських ігор Г. Шаткова і В. Попенченка. 
У екс-чемпіона світу серед професіоналів у важкій вазі К. Клея — 
високий рівень розвитку уваги, відчуття дистанції, відточене вмін¬ 
ня несподівано виконати нокаутуючий удар, блискуча фізична і тех- 
ніко-тактична підготовка. З погляду психології для найси^ьніших 
боксерів характерні винятково тонке сприймання і оцінка бойової 
обстановки, точний розрахунок часу і дистанції, вміння швидко ви¬ 
користовувати зручну позицію для виконання ударів і контрударів, 
добре розвинута увага, кмітливість, швидка реакція. 

Разом з тим перебіг психічних процесів визначається індивіду¬ 
альними особливостями боксерів. 

Розглянемо найважливіші психічні процеси, характерні для бок¬ 
серів у ході тренувань і участі в змаганнях. 

Сприйняття. З усіх видів сприйнять у спорті найважливіше 
сприйняття просторово-часових відношень, без чого неможливі 
будь-який аналіз руху і спеціалізовані м’язово-рухові відчуття. Для 
боксера найважливіші такі вияви сприйнять: 

а) відчуття дистанції; 

б) відчуття часу; 

в) орієнтування на рингу; 

г) відчуття положення тіла; 

д) відчуття удару; 

е) відчуття свободи рухів; 

є) увага. 


Відчуття ди-станції — це вміння точно визначати віддаль до про¬ 
тивника. У боксі відчуття дистанції проявляється в двох формах — 
під час атаки і при захисті. Так, для боксерів, які віддають пере¬ 
вагу контратакуючій манері ведення бою, характерне відчуття ди¬ 
станції, пов’язане з захисними діями. 

На різних дистанціях це відчуття в боксерів різне. В бою на 
середній і ближній дистанції для оцінки віддалі до суперника основ¬ 
ної ваги набирає точність м’язово-рухового сприйняття. В бою на 
дальній дистанції велике значення має рівень зорового сприйняття, 
швидкості реакції. 

Кращим засобом для розвитку відчуття дистанції в боксі є різ¬ 
на форма проведення бою в парах. В умовах спаринг-бою тренер 
дає боксерам завдання, які вимагають правильного визначення від¬ 
далі до противника. 

Боксери ‘повинні знати, що добре відчуття дистанції дає їм 
змогу успішно захищатися і атакувати. Завдання тренера полягає 
в тому, щоб сприяти свідомому і активному ставленню боксерів до 
роботи над розвитком відчуття дистанції. 

Боксер, проводячи бій з партнером, мусить постійно привчати 
себе стежити за найменшими змінами дистанції між ним і суперни¬ 
ком і постійно відмічати про себе: «Ось зараз вона годиться для 
атаки». 

Вибір моменту атаки потребує від атакуючого відчуття дистан¬ 
ції, пов’язаного з відчуттям часу. Відчуття часу визначається особ¬ 
ливостями фізіологічних І психічних процесів людини, пов’язаними 
з властивостями вищої нервової діяльності. Урівноваженість про¬ 
цесів збудження і гальмування дає змогу утриматися від несвоє¬ 
часного руху, вибрати сприятливий момент для початку атаки або 
контратаки. На жаль, відчуття часу дуже повільно піддається тре¬ 
нуванню. 

Деякі боксери володіють відмінним відчуттям часу: вони ви¬ 
значають момент атаки тоді, коли противник уже не в змозі уник¬ 
нути удару. Це найважливіший вияв відчуття часу порівняно з 
умінням оцінювати тривалість раунду, перерви і окремих часових 
інтервалів бойових дій. 

Розвиток відчуття часу відбувається головним чином у бою з 
партнером, коли є можливість вибирати час для певних ударів і 
захистів, а також під час вправлянь на приладах, які швидко пере¬ 
міщуються (м’яч'па гумах, пневматичні груші і лапи). 

Розвиток відчуття орієнтування на рингу. Проводячи напруже¬ 
ний бій,— маневруючи, атакуючи, контратакуючи суперника і за¬ 
хищаючись від його ударів, боксер повинен уміти в будь-який мо¬ 
мент визначити своє положення на рингу відносно його кутів, кана¬ 
тів, місцеперебування рефері, ні на мить не випускаючи противника 
з поля зору: адже атака буде значно ефективнішою, якщо вона за¬ 
стане суперника в незручному положенні (наприклад, в куті рингу 
або біля канатів). 

Для вироблення вміння орієнтуватись на рингу одному з боксе¬ 
рів дається завдання проводити бойові дії в кутах та біля канатів 
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і частіше робити виходи звідти, а його партнеру — не допускати 
цього і триматися на середині рингу. Під час проведення вільних 
боїв тренерові варто звертати увагу боксерів на вміння вибирати 
місце для атак і контратак, на вміння орієнтуватися на рингу. По¬ 
трібно також більше приділяти уваги вправам у пересуванні. 

Розвиток відчуття положення тіла. Під час бою боксер постійно 
шукає зручну позицію для атак, захистів і контратак. Уміння конт¬ 
ролювати положення свого тіла щодо суперника створює сприят¬ 
ливі передумови для успішних бойових дій. 

Добрим засобом для розвитку відчуття положення тіла є си¬ 
стема спеціалізованих вправ боксера з техніки виконання ударів 
і застосування захистів на місці і під час руху. Корисно також про¬ 
водити «бої з тінню» попарно з урахуванням положення тіла щодо 
противника і вибору місця дій на рингу. 

Боксер повинен навчитись варіювати положення бойової стойки, 
вибираючи найзручнішу позицію для своїх атак, зокрема викори¬ 
стовувати зручні положення захисних дій для наступних контратак. 

Розвиток відчуття свободи рухів. Однією з відмітних рис квалі¬ 
фікованого боксера є вміння не перенапружуватись, у складних 
умовах поєдинку триматись вільно і невимушено. 

Незвичайне відчуття свободи рухів демонстрував чемпіон Олім¬ 
пійських ігор у Римі Кассіус Клей, який пізніше став професіона¬ 
лом, радянські боксери С. Казарян і В. Агеєв. На дальній дистанції 
відчуттю свободи сприяє добре пересування і невразливість, на 
ближній і середній — надійні захисти за допомогою тулуба (нирки, 
ухили). 

Основою для розвитку свободи рухів є оволодіння координа¬ 
цією рухів і правильною технікою з оптимальним чергуванням роз¬ 
слаблення і напруження м’язів, вмінням завдавати удари різної 
сили, що породжує впевненість боксера в собі. 

Удосконалюється свобода рухів у змаганнях, які є єдиним засо¬ 
бом контролю цього відчуття боксера. 

Розвиток відчуття удару. Важливою якістю боксера є відчуття 
удару, пов’язане із складним сприйняттям швидкості і урахуванням 
моменту зіткнення кулака з ціллю. Боксер повинен навчитись про¬ 
водити удари різної сили і швидкості з різних вихідних положень. 

Найскладніше виробити вміння наносити сильні, акцентовані 
удари. Нокаутуючий ефект удару залежить від: 1) уміння боксера 
провести удар в той момент, коли противник його не чекає (недо¬ 
статньо уважний); 2) від точності удару; 3) від сили удару; 4) від 
місця попадання. 

Удар треба виконувати тією частиною кулака, яка забезпечує 
найбільшу жорсткість. Боксер має бути впевнений в тому, що 
може своїм ударом приголомшити суперника. 

Розвиток відчуття удару виробляється у вправах на приладах 
і лапах, головним чином на мішку; при цьому тренуватися слід не 
в бойових рукавичках, а в рукавичках для приладів або шингар- 
тах, в яких найбільш чітко можна відчути місце, яким завдається 
удар. 
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Увага це спрямованість і зосередженість психічної діяльності 
на якомусь об’єкті. Найважливіші властивості уваги, що забезпе¬ 
чують спортивний успіх в єдиноборстві,— інтенсивність і стійкість. 

Боксер повинен бути дуже уважним під час бою. Тренер зобо¬ 
в’язаний простежити, як виявляється увага боксера під час поєдин¬ 
ку, в Які моменти найчастіше падає рівень інтенсивності, концент¬ 
рації і стійкості уваги, і дати відповідні вказівки спортсмену. 

Без пильної уваги важко правильно сприймати й переробляти 
Інформацію, продуктивно мислити, своєчасно реагувати на зміну 
тактичної обстановки, безперервно контролювати свою діяльність. 

Підтримання високого рівня уваги потребує інтенсивних витрат 
нервової енергії, що значно підвищує навантаження на психіку. 
Якщо ж організм гостро потребує відпочинку, інтенсивність уваги 
понижується помимо нашої волі внаслідок захисного гальмування. 

Стійкість уваги виявляється в тому, що в необхідні моменти 
спрямованість всієї психічної діяльності не переключається на 
об’єкти, які відвертають від розв’язання основного завдання. У боксі 
необхідне вміння максимально зосереджувати свою увагу на одно¬ 
му об’єкті — на супернику. Тому боксер буквально «не бачить і не 
чує» нічого навкруги, зате найменший рух противника не випадає 
з поля його зору. 

Увагу боксера можна поліпшити в ході навчально-тренувальних 
занять. Так, характер бойових вправ з партнером, в яких постійно 
прихована загроза «пропустити» удар, активно сприяє розвитку 
інтенсивної і стійкої уваги. Однак в інших видах тренування увага 
боксера може ослаблюватись, скажімо, при виконанні спеціально 
підготовчих вправ або під час роботи на приладах. 

Щоб боксер міг з достатньою інтенсивністю зосереджувати ува¬ 
гу на своїх діях під час тренування, Він повинен виробити в собі 
постійне прагнення концентрувати свою увагу на виконуваних впра¬ 
вах. Це прагнення може бути наслідком глибокого інтересу спорт¬ 
смена до результатів своїх дій. Перед кожним заняттям бажано 
нагадувати боксерам про необхідність уваги до всіх вправ, про 
вміння відключатися від усього стороннього під час їх виконання. 

У ході індивідуального тренування боксер повинен весь час від¬ 
чувати уважність і зібраність тренера, який пильно стежить за 
виконанням завдання своїм вихбванцем. 

У практиці боксу є багато методів, за допомогою яких тренер 
мобілізує увагу боксерів, розвиває її обсяг. 

Слід відмітити, що всі вправи для розвитку швидкості реакції 
боксера одночасно поліпшують його увагу, тому що потребують по¬ 
ділу уваги на два, практично майже одночасні моменти: з’явлення 
подразника (удару противника) і початку власної дії у відповідь. 

Боксерові дуже важливо вміти переключати увагу, йому дово¬ 
диться раз у раз реагувати на блискавичні зміни обстановки бою 
в той час, коли його увага зайнята здійсненням тієї чи іншої дії. 
Так, готуючи атаку або контратаку і користуючись для цього ма¬ 
невруванням і фінтами, боксер намагається спрямувати свою увагу 
на момент активних дій (вибрати потрібну дистанцію для ударів. 
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використати непідготовленість суперника чи його незручне поло¬ 
ження для атаки чи контратаки тощо), але в разі несподіваної 
атаки або контратаки противника змушений миттю переключити 
свою увагу на захист, щоб не пропустити зустрічних ударів. 

Бойове мислення 

Мислення як процес узагальненого і абстрактного відображен¬ 
ня дійсності відбувається у словесній формі, виражається в словах. 
Разом з тим мислення спирається на конкретні образи, які відобра¬ 
жають предмети і явища реальної дійсності. 

Мислення спортсмена характеризується тісним і безпосереднім 
зв’язком із сприйняттями і уявленнями. Необхідною передумовою 
успішного розв’язання тактичних завдань, а отже, і тактичного мис¬ 
лення є спостережливість, зорова пам’ять і уява спортсмена. 

Адже для досягнення перемоги на рингу необхідно, щоб боксер 
умів використовувати найдоцільніші методи боротьби, знаходити 
найефективніші в конкретних умовах способи і прийоми, застосо¬ 
вувати несподівані для противника удари і захисти, створювати си¬ 
туації, найсприятливіші для себе і незручні для противника. Це і є 
тактична майстерність боксера, тобто здатність творчо переробляти 
одержану інформацію і на її основі планувати конкретні дії. Твор¬ 
че мислення реалізується в тактичній діяльності боксера, яка, та¬ 
ким чином, набуває найважливішого значення для успіху в зма¬ 
ганні. 

Після виходу боксера на ринг провідну роль починає відіграва¬ 
ти оперативне мислення. Безпосередньо в єдиноборстві боксер не 
стільки творить, будує нове, скільки розв’язує конкретні завдання, 
використовуючи весь арсенал раніше вивчених тактичних прийомів. 

Вибір варіантів, які є «під рукою»,— предмет оперативного мис¬ 
лення. Розвитку бойового мислення боксера сприяють глибокі знан¬ 
ня з анатомії, біомеханіки, гігієни, психології, фізіології, розуміння 
принципів планування спортивних занять. 

Однією з найголовніших проблем у тренуванні боксерів є проб¬ 
лема виховання тактичного мислення. Звичайно, кращим засобом 
виховання тактичного мислення є творче ставлення до проведення 
вільних і умовних боїв, де самі умови єдиноборства вимагають від 
боксера вміння «спостерігати і розгадувати дії противника, прий¬ 
мати блискавичні рішення; вибравши правильну контрдію, бороти¬ 
ся за здійснення своїх задумів, переборювати труднощі, які вини¬ 
кають в ході бою, а в разі необхідності — змінювати прийняте рі¬ 
шення» (Г. О. Джероян). 

Завдання тренера полягає в тому, щоб уміло добирати боксеру 
різних за манерою ведення бою суперників і моделювати як окремі 
елементи бою, так і бій у цілому. При цьому тренер повинен спря¬ 
мовувати мислення боксера на аналіз тактичних варіантів своїх дій 
з урахуванням дій противника. І нарешті, у змаганнях, регулярна 
участь в яких є ефективним засобом підвищення спортивної май¬ 
стерності, продовжується вдосконалення тактичного мислення бок¬ 
сера. 
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Швидкість реакції 

«Реакцією називається свідома дія у відповідь, при якій спорт¬ 
смен заздалегідь знає про майбутні подразники і заздалегідь готує¬ 
ться відповісти на них певним чином» (П. А. Рудик). 

Кожному боксеру в бою властивий певний тип рухової реакції, 
пов’язаної з характерним для нього розподіленням уваги. Психо¬ 
логи розрізняють сенсорні, моторні і нейтральні реакції. 

При сенсорному типі реакції увага боксера в основному зосеред¬ 
жена на тому, щоб розгадати задум суперника і передбачити його 
дії. В цьому разі спортсмен часто пропускає нагоду своєчасно ата¬ 
кувати, захищатися і контратакувати. 

При моторному, типі реакції увага боксера в основному зосеред¬ 
жена на власних ударах або захисті, а не на узгодженні своїх дій 
з діями суперника та його задумами. В результаті боксер поспіхом, 
непродумано атакує і передчасно захищається. 

При нейтральному типі реакції увага боксера зосереджена як 
на власних діях, так і на діях противника. 

Реакції бувають прості і складні. Коли людина чекає тільки 
один сигнал, щоб. відповісти на нього однією певною дією, маємо 
просту реакцію. Для боксу характерна складна реакція; наприклад, 
боксер на атаку противника одним або кількома ударами може 
зреагувати одним чи кількома ударами іншого виду або зовсім 
утриматись від дії і т. п. 

Знання психологічних особливостей учнів дає змогу тренеру- 
викладачу раціонально добирати індивідуальні завдання і розви¬ 
вати в них реакцію нейтрального типу. 

Швидкість реакції боксера можна розвивати по-різному. Напри¬ 
клад, якщо тренер націлює боксерів на вдосконалення майстерності 
внаслідок умілого обігрування, то вся система спеціальних вправ 
для навчання техніки і тактики сприяє розвитку швидкості реакції 
і уваги боксера. Проте цього недостатньо для оптимального розвит¬ 
ку цих важливих якостей. В результаті досліджень М. Худадова 
(Ї955), Ш. Закірова (1964), І. Дєгтярьова (1968) та інших розроб¬ 
лено кілька принципів розвитку швидкості реакції на заняттях з 
боксу, які повністю себе виправдали на практиці. 

Вольова підготовка 

Важливим фактором для перемоги є воля. Під волею ми ро¬ 
зуміємо здатність людини керувати собою — своїми діями, вчин¬ 
ками, думками, переживаннями — для досягнення свідомо постав¬ 
леної мети. 

К. Маркс і Ф. Енгельс писали, що людина робить свою життє¬ 
діяльність об’єктом своєї волі і своєї свідомості. Про це ж говорив 
великий російський фізіолог І. М. Сєчеиов: «Людина володарює не 
тільки над своїм тілом, керує не тільки своїми вчинками, але влада 
її поширюється навіть на думки, бажання, пристрасті та ін.» *. 

1 Сеченов И. М. Избраинме философские и психологические произведе- 
ния. М., Госполитиздат, 1947. 
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Боксеру доводиться весь час переборювати всілякі труднощі, 
переносити великі фізичні напруження, боротись з неприємними 
відчуттями і настроями, у важких умовах блискавично обдумувати 
-обстановку і приймати рішення, нарешті, стійко переносити больо¬ 
ві відчуття, його діяльність має особливо вольову спрямованість, 
тому виховання волі боксера — одна з центральних проблем сучас¬ 
ного тренування. 

Залежно від характеру труднощів, які переборює боксер, вольо¬ 
ві зусилля можна розбити на кілька груп. Знання їх завжди допо¬ 
може тренеру визначити, які вольові зусилля в тих чи інших боксе¬ 
рів вимагають додаткової стимуляції і за допомогою яких прийомів 
її краще здійснити. 

Спонукальні сили або мотиви, що дають людині змогу перебо¬ 
рювати труднощі на шляху досягнення мети, надзвичайно різно¬ 
манітні. 

Досвід кращих радянських спортсменів свідчить, що вони дося¬ 
гають високих результатів, віддаючи свої сили, здібності, майстер¬ 
ність і волю в ім’я беззавітного служіння своїй Батьківщині. 
Виправдати довір’я Вітчизни, партії, радянського народу — провід¬ 
ний мотив, що визначає зміст і форму поведінки радянських спорт¬ 
сменів, особливо в змаганнях за кордоном. 

Виробивши у боксерів серйозне ставлення та інтерес до боксу, 
слід розвивати в них прагнення до самовиховання волі. 

Відомий психолог А. Ц. Пуні вважає, що процес самовиховання 
волі основується на таких принципах: 

а) щоб досягти мети, треба навчитись володіти собою, робити 
не те, що хочеться, а те, що потрібно; 

б) удосконалюватись завжди і в усьому, робити все і завжди 

якнайкраще, точно, акуратно, намагаючись передбачити результати 
і наслідки своїх дій; , . . 

в) стежити за собою і завжди вбачати причини неуспіхів і не¬ 
вдач передусім у самому собі, а не інших людях — бути суворим 
суддею для самого себе. 

Тренер покликаний заохочувати самовиховання волі боксерами, 
оцінювати результати їх роботи над собою, залучати до обговорен¬ 
ня проблем самовиховання весь колектив, ознайомлювати спорт¬ 
сменів з літературою з питань вольового виховання. 

Прагнення до самовиховання волі має бути істотним мотивом 
діяльності боксера і важливим стимулом для вдосконалення вольо¬ 
вих якостей. 

Найважливішим завданням тренера є виховання у боксерів ці¬ 
леспрямованості, яка виявляється в чіткому усвідомленні мети і 
завдань, в активному і неухильному бажанні підвищувати свою 
майстерність. Справжня цілеспрямованість може бути вихова¬ 
на тільки при ставленні спортсменів до боксу як до мистецтва та 
високому ступені особистої зацікавленості у спортивних досяг¬ 
неннях. 

«Виробити в боксера тверду цілеспрямованість — означає біль¬ 
ше, ніж наполовину розв’язати питання про його вольову підготов¬ 


леність, тому що справжня цілеспрямованість — могутній засіб роз¬ 
витку інших вольових якостей боксера»,— пише М. О. Худадов. 

Необхідною якістю, яка забезпечує досягнення наміченої мети, 
є наполегливість. Для її виховання важливо, щоб боксер вірив у 
перспективу своєї спортивної діяльності, щоб був переконаний, що 
працьовитість під час виконання вправ і стійкість у бою активно 
сприятимуть формуванню його майстерності. 

Виховання сміливості і рішучості доцільно починати з вироб¬ 
лення в боксера впевненості, віри в свої сили. Сміливість і рішу¬ 
чість — якості, основані на впевненості в своїх силах, знанні своїх 
позитивних сторін і якостей, умінні добре орієнтуватись в бойовій 
обстановці. Вони виражаються у здатності в найгостріші моменти 
поєдинку швидко приймати рішення, без вагань виконувати їх, пе¬ 
реборюючи боязкість та інертність. 

Воля виявляється в самовладанні, витримці, ініціативі і дис¬ 
циплінованості. 

Самовладання і витримка потрібні боксеру для успішного пере¬ 
борення негативних емоційних станів (розгубленості, пригніченості 
або надмірного збудження), що можуть виникнути перед боєм і в 
бою. Ці якості необхідні також для подолання наростаючого стом¬ 
лення в ході поєдинку, негативної дії «пропущених» боксером уда¬ 
рів противника. 

Ініціативність боксера виражається в здатності вносити нове 
у ^виконання технічних і тактичних прийомів як під час тренування, 
так і в бою, творчо використовувати свій бойовий досвід. 

Дисциплінованість боксера виявляється в умінні підкоряти свої 
дії і поведінку завданням колективу, в доброму поводженні під час 
змагань і на тренуваннях. 

Згадані вольові якості нерозривно пов’язані між собою і вза¬ 
ємно доповнюють одна одну. При недостатньому розвитку однієї 
вольової якості не можуть бути повноцінно розвинуті Й усі 
інші. 

Воля виховується і загартовується в процесі подолання різно¬ 
манітних труднощів і перешкод. А. С. Макаренко писав: «Не мож¬ 
на виховати мужню людину, якщо не поставити її в такі умови, 
за яких вона могла б виявити мужність...». Для виховання вольо¬ 
вих якостей боксера необхідно насамперед поставити його в умови, 
в яких він повинен долати певні труднощі, а отже, і виявляти від¬ 
повідні вольові якості. Тому основним засобом виховання вольових 
якостей боксера є систематичне виконання вправ, які потребують 
застосування вольових зусиль, специфічних для боксерського по¬ 
єдинку. Це в основному вправи, спрямовані на поліпшення фізич¬ 
ного розвитку, на оволодіння технікою і тактикою. Виконуючи їх, 
боксер тренує волю і виробляє найдоцільніші прийоми подолання 
різних перешкод. У ході змагань перевіряється здатність спорт¬ 
смена до вольових вчинків. Тренер зобов’язаний систематично за¬ 
стосовувати вправи для розвитку вольових якостей боксера. 
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ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА БОКСЕРА ДО ЗМАГАНЬ 

Результати тривалого процесу психологічної підготовки боксе¬ 
ра особливо виразно помітні напередодні і під час змагань. 

Виступи у змаганнях є відповідальним екзаменом для боксера, 
ніби підсумком усієї підготовки, і водночас — дійовим засобом 
подальшого вдосконалення його майстерності. Вони позитивно 
впливають на психіку спортсмена, сприяють розвитку вольових 
якостей, бойового мислення лише за певних умов: якщо боксер 
братиме участь в них добре підготовленим, коли ранг змагань від¬ 
повідатиме рівню його спортивної підготовки, індивідуальним фі¬ 
зичним і психічним можливостям, якщо трудність змагань зроста¬ 
тиме поступово, а учасники зустрічатимуться з рівними за силою 
суперниками. До завдання психологічної підготовки боксера до 
змагань входить створення в нього готовності до виступу, яка по¬ 
винна зберігатися і в бою. 

А. Ц. Пуні вважає, що готовність до змагань — це такий пси¬ 
хологічний стан спортсмена, який характеризується впевненістю в 
собі, прагненням боротися до кінця і бажанням перемогти, знач¬ 
ною емоційною стійкістю, вмінням керувати своїми діями, на¬ 
строєм і почуттями, здатністю мобілізувати всі сили для досягнен¬ 
ня мети. 

Особливого значення для боксера набуває психологічна під¬ 
готовка до турнірного змагання, кожному учаснику якого про¬ 
тягом 10—12 днів необхідно провести кілька поєдинків, постійно 
зберігати високий рівень психологічної і фізичної готовності, утри¬ 
мувати бойову вагу і до кінця турніру не мати ніяких пошкоджень. 

Психологічна підготовка до змагань має 4 етапи: рання психо¬ 
логічна підготовка починається приблизно за місяць до змагань 
і закінчується під час жеребкування; психологічна підготовка до 
бою — триває від часу оголошення результатів жеребкування до 
поєдинку; психологічний вплив на боксера і активне саморегулю¬ 
вання його емоцій протягом усього турніру від бою до бою і під 
час поєдинків (секундування в перервах між раундами) і психоло¬ 
гічна обробка боксера по закінченні змагань (відповідно до резуль¬ 
татів його виступу на турнірі). 

На першому етапі ставлять такі завдання (за А. Ц. Пуні): 
1. Визначення головного завдання виступу боксера в майбутньо¬ 
му змаганні. 2. Формування суспільно значущих мотивів виступу 
в змаганні відповідно до поставлених завдань. 3. Програмування 
майбутніх дій на основі передбачення умов змагання і особливо¬ 
стей майбутніх противників. 4. Уточнення наміченої програми під 
час передзмагального тренування. Удосконалення спортивної май¬ 
стерності під час збору. 5. Настроювання спортсменів на саморе¬ 
гулювання почуттів, розвиток сприятливих емоцій. 6. Забезпечен¬ 
ня нервової і фізичної «свіжості 1 ». 1, Розвиток здатності до мак¬ 
симальних нервових і фізичних навантажень, характерних для 
змагань. 8. Доведення до вищого рівня відстаючих компонентів 
спортивної майстерності (техніки, тактики, фізичної і бойової 


підготовки). 9. Дотримання режиму тренування, відпочинку, хар¬ 
чування і бойової ваги. 10. Приведення організму у відмінний 
фізіологічний стан. 

На психологію боксера в цей період підготовки найбільший 
вплив мають тренер, лікар і товариші по команді. Вони пере¬ 
конують спортсмена у важливості його успіху в майбутньому тур¬ 
нірі для колективу, міста, республіки або й для всієї країни, все¬ 
ляють в нього впевненість у своїх силах, породжують прагнення 
перемог. 

Правильно організовані тренування (вмілий добір партнерів 
для вдосконалення спортивної майстерності, добрі умови занять, 
неослабна увага тренера до боксера, цікаві різноманітні впра¬ 
ви), індивідуалізація, навчальних завдань підвищують настрій 
боксера, 'зміцнюють його волю до перемоги. Впевненості боксера 
сприяє також об’єктивна характеристика його майбутніх супер¬ 
ників. 

Для виконання поставлених завдань у цьому періоді психоло¬ 
гічної підготовки є чимало дійових факторів: створення сприятли¬ 
вих умов для тренування, відпочинку, трудової діяльності; непо¬ 
рушне дотримання режиму; широке застосування методів словес¬ 
ного впливу; різні засоби самовиховання волі, рішучості, прийоми 
навіювання і самонавіювання; використання музики для створення 
бойового настрою, прогулянок, цікавих зустрічей та ін. За будь- 
якйх умов підхід до спортсменів повинен бути чітко індивідуалі¬ 
зованим. 

Добрий настрій, виявлення позитивних емоцій, сприятлива об¬ 
становка для тренування, дружний колектив — ось запорука успі¬ 
ху психологічної підготовки в цей період. 

Після жеребкування боксер вже знає своїх противників у кож¬ 
ному колі, тому йому слід відповідно настроїтись на кожного з 
них. На цьому етапі на основі інформації про майстерність супер¬ 
ника, про його сильні і слабкі місця тренер ставить перед боксе¬ 
ром технічні і тактичні завдання. Ефективним методом для на¬ 
строювання боксера на перемогу є самонавіювання. Спортсмен 
переконує себе, що повинен зайняти перше чи призове місце (зви¬ 
чайно, якщо він достатньо підготовлений до цього змагання), для 
чого йому необхідно повністю використати свої технічні, тактичні 
і фізичні' можливості, вміти «викластись» у ході боротьби. 

У цьому періоді особливої ваги набирає вплив тренера на бок¬ 
сера. Добре знаючи характер свого вихованця, він уміло добирає 
методи, щоб подавити негативні емоції, створити впевненість і 
рішучість в діях, переконати боксера в його перевазі^над суперни¬ 
ком на досвіді результатів їх поєдинків, допомагає йому розібра¬ 
тися в його шансах на перемогу і аналізує майбутні дії свого 
підопічного. 

Форми проведення часу до бою після жеребкування і зважу¬ 
вання боксер вибирає сам або разом з тренером. На одного пози¬ 
тивно діють фактори, що відвертають боксера від майбутнього 
бою,— розваги, прогулянки, кіно, оточення товаришів; інший, 


166 


167 



навпаки, хоче зостатися наодинці з -собою або з тренером, читає 
книжки і т. п. Однак, кожного боксера не залишають думки про 
майбутній бій, і від того, як активно він себе настроїть, як зуміє 
застосувати кращі якості і навички в бою, як використає свої 
психологічні можливості, над вихованням яких так багато працю¬ 
вав він, колектив, тренер, лікар, залежатиме його успіх. 

У кожного спортсмена, в тому числі й у боксера, перед боєм 
спостерігається так звана передстартова лихоманка. Боксер пере¬ 
живає, обдумує майбутній бій, сповнений розмаїттям почуттів. 
Його можуть хвилювати честолюбні думки, чекання фізичних від¬ 
чуттів, переборення відомих і невідомих труднощів, страх пораз¬ 
ки і боязнь невиправдати надії колективу, тренера, близьких, 
побоювання «пропустити» сильний удар. 

Перед боєм боксер переживає або сильне збудження або 
апатію. Подеколи він настільки збуджений, що після виходу на 
ринг уже не може зібратися для рішучих дій — «перегорів», у іншо¬ 
го навпаки: одразу після гонга зникають всі хвилювання, і він кон¬ 
центрує свою увагу тільки на процесі поєдинку. 

В таких ситуаціях тренер зобов’язаний знайти засоби і методи, 
щоб допомогти збудженому боксерові заспокоїтись, а депресивно 
настроєному — підняти його бойовий тонус. Для обох випадків 
ефективною є активна розминка — спочатку в споріднених впра¬ 
вах, потім в імітаційному бою з партнером. Далі тренер повинен 
використати всі можливості для того, щоб викликати у боксера 
якомога більше позитивних емоцій. 

Боксер, який іде в турнірі без поразок, відпочиваючи після 
кожного бою морально і фізично, розслаблюється, але це триває 
недовго. Через день або два, а можливо, і наступного дня його 
чекає новий поєдинок, як правило, з більш сильним противником, 
який так само, як і він, вже здобув перемогу. Тренерові необхід¬ 
но підтримати бойовий дух боксера і ще більше закріпити його 
впевненість у своїх силах і можливостях. 

Позитивно діє на боксера аналіз виграного бою. Радіючи пере¬ 
мозі, йому слід продумати, як уникнути помилок, допущених у ми¬ 
нулому бою, і якнайкраще використати свої вміння, що привели 
його до перемоги. Якщо поєдинок був виграний у сильного про¬ 
тивника, колишнього чемпіона, основного претендента на золоту 
медаль, то це не повинно заспокоювати ні боксера, ні тренера. 
Безумовно, перемога над сильним суперником запалить боксера і 
додасть йому сил, але не можна ослабляти настроєність на серйоз¬ 
ний бій. Адже досить часто трапляється, що боксер виграє в чем¬ 
піона, а потім через втрату обережності програє слабшому про¬ 
тивникові. Тренер повинен вміти використати впевненість спорт¬ 
смена у своїх силах І водночас переконати його, що наступний бій 
ще більш відповідальний. 

Добрим зосереджувальним засобом є тренування, яке бажано 
проводити щоденно, навіть у день змагань. Залежно від самопо¬ 
чуття боксера і розпорядку змагань добирають вправи та визна¬ 
чають їх інтенсивність. Як правило, вони мають бути прикладни¬ 


ми, без великих фізичних і психічних навантажень (вправи на 
приладах, легкий імітований бій з партнером, «бій з тінню» 
тощо). 

У перерві між раундами секундант (як правило, тренер) вказує 
на головні вади противника і дає поради боксеру, як йому вико¬ 
ристати свої можливості для перемоги. Припустимо, суперник ду¬ 
же активний, фізично сильний і розраховує на рішучу перемогу 
сильним ударом. Секундант обов’язково скаже: «Не встрявай у 
бій на середній і ближній дистанції, намагайся добре рухатись, 
тримати дальню дистанцію і своєчасно контратакувати прямими в 
голову, коли противник намагатиметься проводити бокові зліва і 
справа». Якщо боксер прислуховується до порад секунданта, його 
дії стають ефективнішими, він сповнюється довіри до свого тре¬ 
нера, більш практично й об’єктивно аналізує минулий бій і впев¬ 
нено настроюється на наступний поєдинок, бо відчуває, що в бій 
він іде не один, а з помічником, який разом з ним «працює на 
перемогу». Ясна річ, секундант-тренер зобов’язаний правильно і 
об’єктивно оцінювати обстановку, вміло спрямовувати свого під¬ 
опічного на оптимальний шлях розв’язання поставлених завдань. 

Після турніру на деякий час боксери знижують активність тре¬ 
нування, можуть навіть з тиждень перепочити. Незалежно від 
успіху чи неуспіху у змаганнях, тренеру і боксеру необхідно до¬ 
кладно розібратись у проведених поєдинках. Не слід ремствувати 
нй суддів, а об’єктивно проаналізувати технічну, тактичну, фізич¬ 
ну і вольову підготовку, виявити вади, відзначити позитивні сто¬ 
рони, переглянути і уточнити подальший план тренування. 

Післятурнірний період є дуже важливою психологічною підго¬ 
товкою. Тренер повинен допомогти боксеру усвідомити причини 
його поразок і перемог, а потім вирішити, над чим йому треба ще 
попрацювати. Тренер має пояснити вихованцю, що не можна втра¬ 
чати надії після поразки, необхідно більше приділити уваги роз¬ 
витку якостей, які він не зміг виявити в бою, скажімо, витрива¬ 
лості. Тренер зобов’язаний вселити в боксера надію на майбутнє: 
адже тих, що зазнали в турнірі невдачі, значно більше, ніж пере¬ 
можців. Копітка продумана робота тренера з боксером після 
невдалого виступу в змаганнях є важливим стимулом подальшого 
вдосконалення психологічної підготовки боксера. 

З Чемпіоном також треба старанно проаналізувати його дії 
в турнірі. Тренер повинен стежити, щоб його учень, ставши чем¬ 
піоном, не подумав, що він непереможний, не виправдовував всі 
свої вчинки і дії в бою, навіть якщо вони були непередбаченими 
ї випадковими. Похваливши за перемогу, тренеру слід тактовно- 
вказати боксерові на всі його прорахунку для того щоб майбутній 
виступ він провів ще на більш високому рівні. 

Психологічна підготовка боксера — тривалий і складний про¬ 
цес. Риси характеру, погляди, емоції, працездатність боксера, його 
спортивна майстерність багато в чому визначаються рівнем психо¬ 
логічної підготовки. Добре психологічно підготовлені спортсмени 
мають перевагу над своїми суперниками ще до початку змагань. 
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Психологічне виховання спортсмена слід визнати найважчим в 
усьому навчально-тренувальному процесі. 

Майбутній успіх часто залежить від того, як веде себе тренер 
після невдалого виступу свого боксера або команди в цілому. 

Поразка для багатьох спортсменів—це серйозна травма, ве¬ 
лике душевне потрясіння. Це стосується особливо тих, які зробили 
все, що було в їх силах, щоб виграти бій. Вони довго і старанно 
тренувались, були в чудовій спортивній формі і раптом випадково 
зробили технічний або тактичний промах, внаслідок чого «пропус¬ 
тили» сильний удар, після якого не змогли до кінця бою отями¬ 
тись, і тому зазнали поразки. Тренер повинен розуміти пережи¬ 
вання цих спортсменів, їх моральний стан і зробити все можливе 
для того, щоб приховати своє розчарування, однак не виправду¬ 
вати поразку несправедливим суддівством або якими-небудь несут¬ 
тєвими причинами. Тренерові необхідно переконати переможеного 
боксера в тому, що не варто докоряти собі за поразку, що спор¬ 
тивний шлях не засіяний квітами перемоги — адже чемпіони 
СРСР і світу також не раз програвали, а все-таки стали чем¬ 
піонами. 

Досвідчений тренер зуміє націлити боксера на майбутній ви¬ 
ступ і зробити корисні висновки з поразки. Тренер, який не зали¬ 
шає свого боксера після невдачі і разом з ним переживає її гір¬ 
коту, не тільки підвищить свій авторитет в очах спортсменів, а й 
викличе в них велику повагу, довір’я і прихильність до себе. 


Р О З Д І Л VI 

СПОРТИВНА ФОРМА БОКСЕРА 

Стан найкращої готовності до спортивних досягнень, якого на¬ 
бувають внаслідок відповідної підготовки на кожному ступені 
спортивного шляху, називають спортивною формою. Спортивна 
форма дає змогу спортсменові у найвищій мірі виявляти свої 
сили і здібності, добиватися максимальних для нього спортивних 
результатів. 

Спортивної форми може досягти будь-який спортсмен, однак 
рівень її залежить від рівня спортивної майстерності. До новачка, 
який після року занять боксом вперше виступає за своїм розря¬ 
дом, вимоги невисокі, до боксера першого розряду — значно біль¬ 
ші, а для майстра міжнародного класу, який бере участь у великих 
змаганнях, вони дуже високі. 

Показники спортивної форми боксера 

На якому б рівні майстерності боксер не перебував, шлях до 
високої спортивної форми лежить через систематичні тренування, 
за допомогою яких він набуває спеціальних знань, умінь, нави¬ 


чок, розвиває фізичні і духовні якості. Цей шлях складається з 
багатьох, дедалі важчих сходинок, кожна з яких вимагає від бок¬ 
сера солідної підготовки. 

Рівень спортивної форми легше визначити у тих видах спорту, 
де показниками є досягнення, виражені в секундах, кілограмах, 
метрах та інших точних вимірах. У єдиноборствах, особливо в бок¬ 
сі, результат змагань може залежати не тільки від того, в якому 
темпі провів бій боксер, показав свою витривалість або швид¬ 
кість у завдаванні ударів, а й від ряду інших обставин. Напри¬ 
клад, трапляється, що боксер, будучи внаслідок тривалого і си¬ 
стематичного тренування у відмінній формі, програє боксерові 
менш тренованому, який зумів, проте, використати тактичну або 
технічну помилку свого противника і провів один або кілька уда¬ 
рів, що вирішили хід бою на його користь. 

Для набуття спортивної форми в боксі є комплекс заходів: 
правильне планування тренувань з урахуванням індивідуальних 
особливостей боксера, систематичність і активність у виконанні 
плану; дотримання гігієнічного режиму; наслідки довільних 
навчальних боїв з різними за стилем і манерою ведення бою, але 
рівними за класом партнерами; рівень психологічної підготовлено¬ 
сті; дані функціональної діагностики; матеріали педагогічних спо¬ 
стережень; рівень самоконтролю спортсмена і, звичайно, резуль¬ 
тати змагань. 

*Таким чином, показниками спортивної форми боксера є всі 
сторони його готовності до спортивного зростання — фізична, тех¬ 
нічна, тактична і психологічна, а також функціональний стан; 
збереження протягом бою точної координації, швидкості реакції, 
правильного дихання, відчуття часу і простору, сили і точності 
ударів, майстерності в застосуванні захистів, гострої уваги, блис¬ 
кавичного орієнтування у постійно змінюваних ситуаціях, впевне¬ 
ності в силах і рішучості в діях. Чим вища спортивна форма боксе¬ 
ра, тим вища дієспроможність його організму. 


Фізіологічна характеристика спортивної форми 

Під впливом систематичного тренування в спортсменів від¬ 
буваються значні морфологічні зміни — передусім у м’язовому і 
суглобо-зв’язковому апараті. Зменшується кількість жирової тка¬ 
нини, зростає обсяг м’язової, збільшується серце, легені стають 
більш еластичними, розростається судинна сітка, що сприяє кра¬ 
щому постачанню м’язів. Розширюються функціональні можливості 
різних систем організму: підвищується працездатність нерво¬ 
вої системи, удосконалюються скорочувальні властивості м’язів. 
Водночас поліпшується координація діяльності всіх органів цент¬ 
ральною нервовою системою та її саморегулювання: взаємопов’я¬ 
зано скорочуються і розслабляються різні групи м’язів, поглиб¬ 
люється дихання, а отже, посилюється вентиляція легень, серце 
більше виштовхує крові, поліпшується обмін речовин і т. д. 
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Зміна фізіологічних процесів впливає на зміну фізичних яко¬ 
стей. Чим вищий розвиток і координація діяльності всіх органів 
та систем спортсмена, тим більше створюється передумов для 
вдосконалення рухових навичок: усуваються зайві, непотрібні ру¬ 
хи, підвищується точність і ритмічність рухів, скорочується час 
їх виконання, розвивається спеціальна витривалість, дії автома¬ 
тизуються. 

З набуванням спортивної форми вдосконалюються всі психічні 
процеси, пов’язані з діями боксера. Відчуття, сприйняття, рухові 
реакції стають швидшими, досконалішими. Поліпшується орієнту¬ 
вання в навколишній обстановці, розширюється обсяг уваги, вдо¬ 
сконалюється здатність концентрувати увагу і переключати її з од¬ 
нієї дії на іншу, підвищуються творчі можливості тактичного 
мислення. 

В період досягнення спортивної форми наступає емоційне під¬ 
несення: з’являється бадьорий, життєрадісний настрій, народ¬ 
жується прагнення до напруженої спортивної боротьби, підви¬ 
щується воля до перемоги. 


Набуття спортивної форми 

Якщо в деяких видах спорту й досі продовжується полеміка 
про те, чи може спортсмен перебувати тривалий час у високій 
спортивній формі, то в боксі на це запитання вже давно дано не¬ 
гативну відповідь. Повинні бути спади і піднесення, причому спади 
за часом мають бути короткими. 

Боксери виступають у змаганнях весь рік і розрив ійіж змаган¬ 
нями не перевищує 2 місяці. Першокласний боксер поступово 
нарощує свої потенціальні можливості, плануючи досягти, як пра¬ 
вило, найвищої спортивної форми до першості СРСР. Але до цього 
протягом 2—3 місяців він повинен брати участь у кількох турні¬ 
рах, наприклад, у першості міста, області, республіки. Розрахо¬ 
вуючи на дальню перспективу в досягненні спортивної форми, 
боксер може не встигнути добре підготуватись до першості міста, 
програти бій, а отже, і вийти з турніру. Якщо він програє на пер¬ 
шості області, то, мабуть, не попаде до збірної республіки. Ось 
чому кожний поєдинок боксера може вирішити його участь у май¬ 
бутніх змаганнях на більш високому рівні. Навіть між турнірами 
високе напруження знижується (щоправда, на невеликий строк), 
і тоді наступає деяка втрата спортивної форми. 

Та все ж слід прагнути до того, щоб до кожного турніру боксер 
набував високої спортивної форми. Тому тренерові необхідно доб¬ 
ре продумати мікроцикли тренування. 

Винятком є тренування і досягнення спортивної форми членів 
збірної команди СРСР, які постійно виступають у великих зма¬ 
ганнях, наприклад, центральних рад, спортивних товариств, проф¬ 
спілок, першості республіки, СРСР, Європи, в олімпійських іграх 
та інших міжнародних зустрічах. З плану підготовки цих бок¬ 


серів може бути виключений ряд інших змагань у масштабі міста, 
області, республіканських відомств та ін. 

Ці боксери за рік виступають у 2—4 великих турнірах, періоди 
їхньої підготовки (підготовчий і перехідний) значно триваліші, 
ніж у інших (2—3 місяці), тому вони можуть утримувати високу 
спортивну форму довше, зате й спади в них бувають більшими. 

Високої спортивної форми не можна досягти за короткий 
строк. Можна розвинути фізичні якості, технічні і тактичні навич¬ 
ки, та упустити «фундамент» — фізіологічну підготовку або — фі¬ 
зично добре підготуватися, але відстати в технічному відношенні 
і т. д. Глибоко помиляються ті, хто вважає, що від природи силь¬ 
ному спортсмену цілком достатньо потренуватися 2—3 тижні в 
рукавичках з партнером, щоб бути готовим до турніру. 

Таким чином, період тренування боксерів має бути тривалим, 
гармонійно поєднуючи в собі поліпшення фізіологічного стану, роз¬ 
виток фізичних якостей, удосконалення технічних і тактичних на¬ 
вичок та психологічну підготовку до бою. 

Слід взяти до уваги, що в період становлення спортивної фор¬ 
ми умовнорефлекторні зв’язки, які лежать в її основі, на початку 
ще не досить стійкі, легко руйнуються під впливом різних не¬ 
сприятливих умов (порушення режиму, неправильної організації 
чи проведення тренування і т. п.). 

Після турніру на короткий строк наступає спад тренувального 
навантаження, а отже, і втрата спортивної форми. Такий спад для 
боксера необхідний. Але він відбувається не в розумінні зниження 
функціонального рівня і не внаслідок ослаблення деяких техніч¬ 
них і тактичних умінь. Найшвидше руйнуються навички психоло¬ 
гічного характеру — швидкість реакції, відчуття дистанції, часу 
та ін. Велике значення для спаду має також фізичне стомлення 
спортсмена. 

А «фундамент» — фізіологічна основа високої координації ро¬ 
боти органів і систем, яка виробляється протягом тривалого часу, 
майже не змінюється, якщо підтримувати її різноманітними впра¬ 
вами. Тому після короткого перехідного періоду в боксера насту¬ 
пає нова фаза розвитку техніки, тактики і морально-вольових сил, 
уже на більш високому рівні. Таким чином, тимчасова втрата 
спортивної форми для боксера є важливою умовою її подальшого 
розвитку. 

При побудові навчально-тренувального процесу (особливо, коли 
йдеться про великі фізичні навантаження), тренер-викладач зобо¬ 
в’язаний вдумливо підходити до індивідуалізації тренування, точ¬ 
но враховуючи здібності і можливості кожного боксера. Єдині під¬ 
вищені вимоги до всієї команди, що готується до турніру, можуть 
призвести до фізичних і психологічних зривів у підготовці спорт¬ 
сменів. 

Набуття, збереження і втрата спортивної форми на кож¬ 
ному боксерові позначаються по-різному, залежно від типу його 
нервової діяльності, особливостей фізичних якостей та інших інди¬ 
відуальних можливостей. Наприклад, боксери, обдаровані в 
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руховому відношенні, швидше оволодівають технічною майстер¬ 
ністю. По-різному розвиваються також окремі якості і навички. 

При складанні планів підготовки боксерів різної кваліфікації 
не варто забувати, що у спортсменів-початківців функціональні 
зміни відбуваються швидше, ніж у висококваліфікованих, зате рі¬ 
вень тренованості може значно коливатись. 

У процесі тренування у деяких боксерів, що набули високої 
спортивної форми, підвищується сприйнятливість до захворювань 
(головним чином, до простудних). Це може бути наслідком невід¬ 
повідності між високою працездатністю і недостатньою опірністю 
захворюванням, але, як правило, цьому сприяє деяка перевтома. 

Отже, спортивна форма є змінною величиною. Кожний новий 
етап, що знаменує собою щабель спортивної майстерності спорт¬ 
смена, неминуче проходить через певний спад і втрату колишньої 
високої тренованості. Це зобов’язаний знати кожний викладач- 
тренер, щоб правильно планувати тренування, добирати вправи і 
регулювати навантаження в мікроциклах з урахуванням індиві¬ 
дуальних особливостей боксера. 

ПІДГОТОВКА ДО ЗМАГАННЯ 

Для кожного боксера, незалежно від кваліфікації, найвідпо¬ 
відальніший період — змагання, як підсумок тривалої і активної 
підготовки і водночас важливий засіб дальшого спортивного 
вдосконалення. 

Існують загальні принципи підготовки до змагань, проте кож¬ 
ний боксер має свій характер, звички, психологічний стан і т. д. 
Крім того, підготовка спортсмена може стимулюватися різними 
причинами. Новачок прагне не тільки перемогти, а й майстерно 
боксувати, показати, чого він навчився за короткий строк підго¬ 
товки. Майстер, готуючись до першості республіки, не думає про 
те, чи буде бій красивий, на високому технічному рівні, а лише 
прагне до перемоги. Все це породжує необхідність диференціювати 
застосування принципів підготовки до змагань. 

Спеціальна підготовка починається за 10—15 днів до турніру, 
у кінці передзмагального періоду тренування. Вона складається з 
фізіологічної, техніко-тактичної, фізичної підготовки і психічного 
настроювання. 

Фізіологічна підготовка має на меті забезпечити відмінний 
стан здоров’я спортсмена до початку змагань. Всі функціональні 
проби (аналіз крові, тиск, пульс, електрокардіограма) і робота 
внутрішніх органів (шлунок, кишечник, нирки, органи дихання, 
серце) повинні бути нормальними, слух, зір, зуби, горло — у доб¬ 
рому стані. 

Якщо боксер почуває себе погано, в нього з’являються ознаки 
пригніченого стану або надмірного збудження, він втрачає впев¬ 
неність у собі і не може правильно настроїтись на бій. Не відкла¬ 
даючи, спортсмен повинен повідомити про своє самопочуття тре¬ 
неру або лікарю команди. Виступати на змаганнях з будь-якою 
недугою категорично забороняється. 


Фізична підготовка вимагає тривалої праці. Щоб набути вели¬ 
кої сили, доброї витривалості, швидкості та інших якостей, треба 
вперто працювати над їх розвитком протягом усієї спортивної ді¬ 
яльності. За останні 10—15 днів перед змаганням можна лише 
добитись найвищої спортивної форми і підтримувати її, застосо¬ 
вуючи загальнорозвивальні вправи, але в дещо меншій мірі, ніж 
під час активного відпочинку або в підготовчому періоді. Так, 
якщо боксер бігав кроси двічі на тиждень по 1500 м, то зараз 
дистанцію можна скоротити до 800 м, але темп бігу залишити не¬ 
змінним. 

Заздалегідь вироблені ритми і форми тренування за кілька 
днів до змагань порушувати не слід. Не варто також починати 
вивчення і вдосконалення нових технічних прийомів або дій, бо за 
короткий строк неможливо розвинути спеціальну витривалість, 
щоб вести активний бій з перевагою в темпі. 

Головну увагу в передзмагальні дні слід звернути на вдоско¬ 
налення технічних і тактичних навичок, якими боксер добре ово¬ 
лодів, і утримування на найвищому рівні його фізичного стану, 
швидкості, відчуття дистанції та витривалості. Тому вдосконален¬ 
ня техніки і тактики в парах або в індивідуальній формі (спаринг- 
бою з тренером) має відбуватись так само, як і на початку перед¬ 
змагального періоду. Дещо змінюються тільки завдання: бої з 
партнерами проводять легко, з установкою на обігрування по 
опіках, а перед турніром — умовні або вільні бої для підвищення 
загального тонусу. Бажано до самих змагань легкими, нестомли- 
вими вправами підтримувати спортивну форму спортсменів. Зви¬ 
чайно, треба брати до уваги й індивідуальні особливості. Є боксери, 
які починають відпочивати за 2—3 дні до бою, але для більшості 
ця форма настроювання неприйнятна. 

Все, що порушує звичайний ритм тренування, негативно позна¬ 
чається на спортивній формі. Так, угорський боксер Ласло Папп 
у день бою під час ранкової зарядки практикував тренування з 
партнером (2—3 раунди). Це, за його словами, не стомлює, а, на¬ 
впаки, підвищує фізичні можливості і психологічно настроює на 
майбутній бій. 

Зважаючи на різноманітність типів нервової системи людини, 
психологічну настроєність слід здійснювати різними методами. 

Обстановка змагань значно відрізняється від умов тренування. 
На боксера, який виходить на ринг, не може не впливати атмосфе¬ 
ра урочистості, якою супроводжуються змагання: глядачі, судді, 
представлення учасників тощо. Звичайно, все це збуджує спорт¬ 
смена, особливо новачка. 

Боксери починають переживати майбутній поєдинок за день, 
а то й за кілька днів. Одні стають мовчазними, інші, навпаки, 
балакучими. У багатьох зникає апетит, вони худнуть, у декого 
порушуються функції травлення, а інколи підвищується темпера¬ 
тура. Окремі спортсмени стають роздратованими, вступають у 
конфлікт з товаришами. Інколи боксери «перегоряють» до бою і 
виходять на ринг скутими, нерішучими. 
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Щоб правильно підготуватись до єдиноборства, боксерові по¬ 
трібно: 

— останні дні тренуватись в ті години, в які.відбуватимуться 
змагання; 

— до самого бою зберігати звичний режим сну, харчування, 
відпочинку і тренування; 

— підтримувати «свою» вагу, щоб напередодні змагань не об¬ 
межувати себе в їжі або питті, не «зганяти» вагу в парильній; 

— якомога краще ознайомитись з майбутніми суперниками 
(їх стилем, манерою ведення бою і фізичними особливостями), за¬ 
здалегідь намітити тактичний план дій; 

— у дні змагання понизити інтенсивність і тривалість ранкових 
вправ; 

— напередодні змагання і в години відпочинку намагатися 
відвернути увагу від турніру: ходити з товаришами в ліс, на річку, 
відвідувати кіно, театри, музеї, ознайомлюватись з містом тощо; 

— уникати розмов, які підігрівають азарт спортсмена, і не 
прогнозувати результат майбутнього поєдинку. 

На турнір боксер повинен йти впевненим у своїх силах, однак 
тверезо оцінювати свої можливості і можливості противника. 

Важливо, щоб спортсмен сам, не кваплячись, зібрав свою фор¬ 
му, уважно перевірив, чи все на місці, і уклав її в чемоданчик. 
(Забувши що-небудь і виявивши це безпосередньо перед виходом 
на ринг, боксер нервуватиме і частково втратить боєздатність). 

У роздягальні спортсмен повинен, не поспішаючи, переодягну¬ 
тись у випробувану на останніх тренуваннях спортивну форму. 
В разі необхідності йому роблять короткочасний масаж. Ця 
процедура є засобом підготовки м’язово-зв’язкового апарата до 
майбутньої напруженої роботи і водночас способом впливу на пси¬ 
хічний стан спорстмена у стадії стартового збудження. Під час 
апатії масажують більш енергійно, при стартовій лихоманці -г- 
спокійніше. Добрі наслідки дає також психотерапія. Це може бути 
некваплива, спокійна бесіда з боксером досвідченого лікаря або 
тренера. 

Розминка дає змогу досягти оптимального концентрування нер¬ 
вово-психічних процесів. До неї включають комплекс звичних для 
боксера вправ, її середня тривалість на змаганнях — 20—30 хв. 

Під впливом розминки підвищується збудливість центральної 
нервової системи і швидкість реакції, поліпшується діяльність 
внутрішніх органів, вона допомагає боротись з негативними емо¬ 
ціями, з надмірним хвилюванням перед боєм, психологічно на¬ 
строює боксера. Крім того, розминка є важливим профілактичним 
засобом проти різних травматичних пошкоджень. 

Перша частина розминка — розігрівання — підвищує праце¬ 
здатність. організму внаслідок інтенсифікації вегетативних 
функцій. 

Друга частина розминки готує організм спортсмена до специ¬ 
фічної спортивної діяльності. Це головний засіб нервово-координа¬ 
ційного і психологічного настроювання. 


Час розминки треба розраховувати так, щоб проміжок між нею 
і виходом на ринг не перевищував 5 хв ,— пасивне чекання бою 
розслаблює, а не настроює на бій. 

Добре знімає нервове напруження перед поєдинком розминка 
з партнером: імітаційний бій на дальній дистанції. 

Психологічне настроювання залежить також від згуртованості 
колективу, доброзичливого ставлення одного до одного. Недореч¬ 
ні жарти, неприємні розмови нервують, негативно впливають на 
боєздатність боксера, особливо молодого. 

Перед виходом на ринг боксер старанно натирає підошви взут¬ 
тя каніфоллю. 

Секундант боксера 

Секундант не тільки обслуговує боксера в перервах між раун¬ 
дами, він наставляє його до зустрічі, а також морально підтри¬ 
мує після бою-. Не кожний боксер спроможний правильно оцінити 
обстановку майбутнього поєдинку, проаналізувати його за раунда¬ 
ми і в цілому, намітити раціональні шляхи для досягнення пере¬ 
моги. Часто в боксера перед змаганням і під час його можуть ви¬ 
никнути небажані афекти: панічний стан, страх і т. д. Він може 
втратити здатність об’єктивно оцінювати як свої дії, так і дії 
суперника. В разі необхідності секундант зобов’язаний заспокоїти 
боксера або, навпаки,— вивести його з індиферентного, апатич¬ 
ного стану. 

Секундант повинен добре розбиратися в усіх тонкощах боксу, 
бути психологом і вміти об’єктивно оцінювати сили і можливості 
обох спортсменів. Здебільшого секундантом боксера є його тренер, 
який добре знає здібності свого підопічного і можливості їх ви¬ 
явлення в різних ситуаціях бою. 

Секундант повинен уміти володіти собою і разом з тим пере¬ 
живати всі перипетії бою. Він має бути уважним, тактовним, не 
губитись у складних ситуаціях, допомагати боксерові знаходити 
правильний шлях до перемоги. 

У секунданта є помічник, який подає воду, назубник, якщо по¬ 
трібно,— медикаменти, змочує рушник тощо. 

Секундант допомагає боксерові до бою, під час раундів і піс¬ 
ля бою. 

Допомога секунданта до бою. Якщо секундує тренер (що бу¬ 
ває найчастіше), він разом з підопічним аналізує спортивні дані 
противника, розробляє тактику майбутнього бою і відповідно до 
неї дає точні настанови боксеру. 

Перед поєдинком секундант зобов’язаний правильно організу¬ 
вати і провести розминку боксера. Вій надягає йому рукавички, 
допомагає провести спеціальну розминку, стає його партнером 
і проводить з ним 2—3 хв імітаційного бою, настроює психоло¬ 
гічно до майбутнього поєдинку. Безпосередньо перед самим боєм, 
у роздягальні, секундант намагається створити підопічному зруч¬ 
ну і приємну обстановку. Як правило, розминка триває 20—25 хв. 
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За 5 хв до бою розминку припиняють, і боксер лишається на 
самоті. Секундант знаходиться поруч, але не починає розмови 
даючи змогу спортсменові зосередитись і самостійно продумати 
майбутній поєдинок. 

За викликом на ринг у відведений кут заходить боксер, секунд 
дант залишається за рингом поряд з ним. Помічник секунданта 
приносить медичний бинт, вату, назубник, рушник, нашатирний 
спирт, гумову губку, лейкопластир, клей БФ-6 (для заклеювання 
невеликого пошкодження надбрівних дуг) і готує стакан з водою, 
щоб в разі потреби подати секундантові. 

Допомога секунданта між раундами. Секундант уважно спосте¬ 
рігає хід єдиноборства, вивчає дії противника, стежить за його 
тактикою, технічним виконанням прийомів, манерою ведення бою, 
психологічним станом у різних ситуаціях, оцінює швидкість про¬ 
ведення атак і контратак, захисні дії, силу ударів, витривалість 
і улюблені прийоми. Все це він зіставляє з діями і можливостя¬ 
ми свого підопічного, аналізує його технічні і тактичні прийоми, 
фіксує недоліки і позитивні сторони. 

Деякі боксери в перерві між раундами не сідають, а стоять. 
Такому спортсменові секундант повинен порадити продовжувати 
рухатись, легко переступаючи з ноги на ногу. 

Вийнявши назубник, секундант перші 15—20 сек створює спри¬ 
ятливі умови для відпочинку, не дає ніяких порад, оскільки боксер 
настільки збуджений, шо не в змозі ще їх сприйняти. В цей час 
секундант мокрим рушником або мокрою гумовою губкою вити¬ 
рає його обличчя, потилицю, плечі і груди. Він заходить у ринг 
і широкими рухами зверху вниз енергійно обмахує підопічного 
рушником, час від часу витираючи піт з обличчя. Тільки після 
цього секундант дає вказівки, коротко і об’єктивно оцінюючи дії 
боксера під час бою. Він говорить, наприклад, своєму підопічному, 
що той добре проводив прямі зустрічі на атакуючі бокові удари 
противника і разом з тим програвав у активності І точності ударів 
при зближенні. Далі, враховуючи можливості боксера, він реко¬ 
мендує ті чи інші тєхніко-тактичні прийоми, наприклад після 
закінчення епізоду бою, коли суперник ще не готовий, першому 
атакувати або, враховуючи слабкість свого підопічного в ближ¬ 
ньому бою, вимагає від нього більшої рухливості, триматись даль¬ 
ньої дистанції і контратакувати прямими ударами і т. п. 

Поради слід давати в основному тактичному напрямі. 45—50 сек 
надто мало для того, щоб створити умови доброго відпочинку і 
водночас зосередити увагу боксера на всіх його діях. Тому секун¬ 
дант говорить тільки про головне, що може вирішити успіх бою. 

Після вдалого раунду секундант, похваливши боксера, попе¬ 
реджує його про пильність і нагадує, якою його помилкою може 
скористатися противник у наступному раунді. 

Після невдалого раунду секундант повинен позитивно оцінити 
вмілі дії боксера, але рішуче вказати на його недоліки, вимагаю¬ 
чи їх не повторювати, а головне — вселити надію на виграш, як¬ 
що він точно виконуватиме вказівки. 
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На жаль, не всі боксери прислухаються до порад секунданта. 
Наприклад, секундант підопічному говорить, що він «пропустив» 
три зустрічні удари правою рукою в голову під час його атак і 
рекомендує при зближенні користуватися обманними діями і ухи¬ 
лами, а боксер не виконує вказівок і «пропускає» ще кілька зу¬ 
стрічних. Ясна річ, секундант повинен радити підопічному те, на 
що він здатний: не можна вимагати від боксера високого темпу 
бою, коли він не відзначається витривалістю, або радити не збли¬ 
жуватись, якщо він погано рухається і не маневрений. 

Секундантам не можна виявляти нервозність і недисципліно¬ 
ваність (викрикувати під час бою, давати вказівки), бо за це 
боксер одержує зауваження, що значно знижує його шанси на ви¬ 
граш поєдинку. 

Секунданту треба також остерігатися необ’єктивності в оцінці 
бою. Інколи єдиноборство буває дуже рівним, внаслідок чого суд¬ 
ді розходяться в думках, а секундант вважає, що його боксер 
безумовно виграв бій. Він обурюється, і, щоб виправдати себе, 
переконує підопічного у його «перемозі», а той дуже переживає 
«неправильне» суддівство. Такі антипедагогічні дії секунданта 
завдають великої моральної шкоди боксеру. 

Допомога секунданта після бою. Після бою боксер потребує 
доброго відпочинку. У роздягальні він повинен відпочити 10— 
15 хв, тільки потім йти в душ. Секундант супроводжує його. 
В будь-якому випадку (перемоги чи поразки) секундант підбадьо¬ 
рює і заспокоює боксера, створює йому хороший настрій. Аналі¬ 
зувати бій не варто — це слід зробити пізніше, коли спортсмен 
повністю відпочине. 

Секундант може провести з своїм підопічним вечір, разом по¬ 
вечеряти. Лише переконавшись, що боксер добре себе почуває, 
порадивши, що робити перед сном, коли лягати тощо, секундант 
залишає його. Якщо спортсмен переміг, секунданту слід уміло на¬ 
строїти його на наступний поєдинок. 


РОЗДІЛ VII 

ОСНОВИ МЕТОДИКИ НАВЧАННЯ І ТРЕНУВАННЯ 

ПРИНЦИПИ РАДЯНСЬКОЇ ПЕДАГОГІКИ ПРИ НАВЧАННІ БОКСУ 

Фізичне виховання, в тому числі і бокс, підлягає загально- 
педагогічним принципам виховання. 

Виховний ефект навчання забезпечується змістом занять, мето¬ 
дикою і організацією навчально-тренувальної роботи, організацією 
життя спортивного, колективу. 

У процесі навчання і тренування боксер виховується в дусі 
комуністичної моралі, у нього формуються почуття колективізму, 
навички зразкової поведінки, непримиренність до аморальних 
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вчинків, виробляється працьовитість та багато інших цінних 
якостей. 

Рівень виховного навчання насамперед визначається якістю 
застосування принципів радянської педагогіки. 

Основними принципами навчання є: свідомість й активність, 
наочність, систематичність, доступність, міцність знань і навичок. 

Принцип свідомості й активності 

Навчання і тренування ефективні тільки при продуманому і 
уважному ставленні до них, коли боксер концентрує свою увагу 
на виконанні вправ, щоб досконало опанувати систему дій під час 
проведення бою. 

Не може бути доброго засвоєння при механічному виконанні 
завдань, без бажання осмислити і зрозуміти їх. Спортсмен пови¬ 
нен чітко уявляти кінцеву мету занять, знати, що потрібно для 
досягнення мети, чому план занять побудований так, а не інакше. 

Виховання в боксерів свідомого ставлення до виконуваних 
вправ, до занять у цілому тісно пов’язане з вихованням активно¬ 
сті, працьовитості та інтересу до цього виду спорту. Тому треба 
прагнути проводити заняття так, щоб боксер виконував вправи з 
захопленням. 

Тренер зобов’язаний докласти максимум зусиль, щоб прищепи¬ 
ти смак і розвинути нахили учня до самостійної праці. Тренерові 
потрібно, володіти багатим арсеналом засобів і методів для інди¬ 
відуального підходу у вихованні свідомого ставлення до занять 
боксом. Знаючи анатомо-фізіологічні і психологічні особливості 
спортсмена, він рекомендує найдоцільніші для нього технічні 
варіанти дії, ілюструє, їх прикладами. Так, вивчаючи і вдоскона¬ 
люючи прямий удар в голову, потрібно пояснити, що в Б. Лагутіна 
або в Г. Шаткова ці удари не раз приводили до перемоги над 
противниками. Починаючи з незначних і закінчуючи великими 
завданнями (наприклад, стати майстром спорту або чемпіоном 
республіки), тренер повинен показувати, як сягали висот майстер¬ 
ності видатні майстри шкіряної рукавички. 

Удосконалення спортивних умінь і навичок неможливе без сві¬ 
домого і активного ставлення боксера до тренування. Активність 
в єдиноборстві є важливим фактором перемоги. Принцип активно¬ 
сті зобов’язує виховувати ініціативу і самостійність спортсменів у 
розв’язанні техніко-тактичних намірів. Адже на рингу боксерові 
самому треба вирішувати всі завдання І активно перетворювати 
тактичні задуми в. дію. 

Добре підвищують активність і свідомість виконання домашніх 
завдань, приміром, ранкові вправи або самостійне тренування на 
повітрі. Тренер складає з боксером план тренування на певний 
період, для того щоб останній знав, якими вправами йому треба 
користуватись сьогодні, завтра, через 3—5 і більше днів, розумів, 
чому саме так, а не інакше їх дібрано, усвідомлював мету кожної 
з них і значення способів її виконання. Все це сприяє свідомому 


ставленню до навчально-тренувального процесу. Дуже корисним є 
критичний розгляд занять, дій і результатів кожного боксера 
зокрема. 

У ході занять тренер повинен перевіряти, наскільки спортсмен 
розібрався в технічних і тактичних прийомах, чи правильно зрозу¬ 
мів завдання, чи вміє пояснити і обгрунтувати свої дії. 

Усвідомлення, самоконтроль і аналіз вивчених навичок розви¬ 
вають у боксера почуття правильної оцінки ведення бою, можли¬ 
востей — своїх і противника, стимулює розвиток самостійності дій. 

Принцип наочності 

«Краще один раз побачити, ніж десять разів почути». Не може 
бути доброго і правильного навчально-тренувального процесу без 
достатньої наочності. Наочність у навчанні створює живе уявлен¬ 
ня про правильні дії боксерів. 

Тренер повинен широко використовувати різні форми наочного 
навчання — перегляд кінофільмів, вивчення техніки за кінокільців- 
ками, кілограмами, відвідування змагань, де виступають боксери 
високого класу, використання навчальних плакатів, спільне трену¬ 
вання з досвідченими боксерами і головне — чіткий і правильний 
показ під час навчально-тренувального процесу. 

Показ є основним засобом навчання боксу. Пояснення дає по¬ 
зитивний ефект тільки у поєднанні з правильним показом. Тому 
тренер зобов’язаний сам систематично вдосконалювати елементи 
технічних дій, щоб уміти правильно і в уповільненому темпі де¬ 
монструвати їх. Якщо з якихось причин тренер не має змоги це 
робити особисто, то в групі він повинен мати помічників — боксе¬ 
рів високої кваліфікації, які б уміли показати всі технічні дії і 
водночас бути партнерами для його вихованців. 

Демонструвати прийоми слід саме так, як вони виглядають у 
бою. Кожну дію потрібно показувати спочатку повністю, можливо, 
в комплексі з Іншими прийомами, а потім розчленувати її за час¬ 
тинами, елементами, пояснюючи значення кожного елемента для 
якісного цілісного виконання, і завершити ілюструванням прикла¬ 
дів вдалого застосування певного прийому видатними боксерами 
(за допомогою кінофільмів). Перегляд красивих боїв збуджує ін¬ 
терес до боксу і прагнення наслідувати майстрів високого класу. 
Кінокільцівки слід демонструвати кілька разів, звертаючи увагу 
на пересування, техніку виконання ударів, застосування захистів 
та ін. Кінофільми можна використати також для ознайомлення 
боксерів з майстерністю, манерою ведення бою майбутніх супер¬ 
ників. 

За допомогою кінограми можна зробити технічний аналіз пев¬ 
ної дії, оцінити її раціональність і ефективність. Дуже корисним, 
особливо для початківців, є відвідування змагань, в яких беруть 
участь високотехнічні боксери. Ці наочні практичні заняття до¬ 
цільно відвідувати всім колективом, разом з тренером, який ко¬ 
ментує бій, відмічаючи позитивні і негативні моменти в техніці. 
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тактиці, використанні фізичних даних тощо. Початківцям корисно 
бути присутніми на тренуваннях боксерів вищих розрядів, а Інко- 
ли — і разом тренуватися. 

Під час навчання рухів і вдосконалення техніки важливо не 
тільки показувати, як треба виконувати певний прийом, а й як 
його виконують самі учні, для того щоб вони змогли побачити і 
оцінити власні дії. У цьому тренерові можуть прислужитися відео- 
магнітофонний запис, кінострічка або фотографії окремих епізодів 
бою. Варто також порівнювати дії учнів з аналогічними діями май¬ 
стрів високого класу, щоб грунтовно проаналізувати позитиви' 
і негативні моменти бою. 

Принцип доступності 

Навчально-тренувальний процес може бути успішним лише то¬ 
ді, коли спортсмени виконуватимуть посильні їм завдання. 

Якщо початківцям запропонувати виконання складних дій, 
скажімо, завдавати випереджувальні удари на атаку партнера, то 
обидва боксери неминуче «пропускатимуть» багато ударів, тому 
що застосування захистів вони ще недостатньо засвоїли. Таке за¬ 
вдання непосильне для початківця, може призвести до втрати його 
віри у свої сили, а, крім того, і до травм. 

Боксер-розрядник виконує складні завдання під час тренувань, 
і в тренера виникає думка, ніби це дається йому легко. Напри¬ 
клад, боксер успішно проводить навчально-тренувальний бій в 
З—4 раунди по 3 хв з сильним партнером. Тренер в такому ж 
плані регламентує подальші тренувальні бої, не помічаючи, що 
боксер в кожному бою перенапружується, темп бою і активність 
зберігає лише внаслідок великого вольового напруження. Це 
буває здебільшого тоді, коли на збір приїжджають непїдготовлені 
спортсмени. Таке положення неминуче призводить до перевтоми 
і зниження працездатності боксера. Тому тренер повинен дозува¬ 
ти тренувальні вправи так, щоб навантаження якомога точніше 
відповідало можливостям спортсмена. 

Будь-який навчальний матеріал може бути засвоєний лише 
тоді, коли він доступний для учнів. Доступність матеріалу перед¬ 
бачає переборення посильних труднощів. Спроби виконати непо¬ 
сильну вправу призводять до спотворення техніки, а під час на¬ 
пружених тренувань — до негативних функціональних змін. 

Підвищені завдання, нереальні перспективні плани не можуть 
бути стимулом для наполегливого тренування, навпаки, вони часто 
породжують невпевненість у собі, незадоволення тренером, умо¬ 
вами тренування та ін. 

Принципом доступності слід керуватися і при складанні залі¬ 
кових вимог, контрольних нормативів із загальної і спеціальної 
фізичної підготовки, планів підвищення спортивної майстерності 
і особливо — при плануванні результатів, яких має досягти боксер 
у тих чи інших змаганнях. 

Занижені завдання, приміром, умовні і вільні бої зі слабкими 


партнерами, приводять до втрати інтересу спортсменів до боксу 
і досить часто — до поразки в зустрічі з сильним противником. 
Тільки переборення посильних труднощів, чергування легких вправ 
зі складними дає бажаний ефект у навчанні і тренуванні. 

Тренувальні групи треба комплектувати з спортсменів приблиз¬ 
но однакової підготовленості і віку. Для кожної групи складають 
окремі плани підготовки. Спортсменів вищих розрядів тренують 
за індивідуальним планом з урахуванням їх здібностей і рівня 
підготовки. 

Єдина спортивна класифікація з боксу, що розподіляє боксерів 
на вікові групи, спортивні розряди і вагові категорії, урівнює спів¬ 
відношення сил учасників змагань. Тривалість бою, визначена пра¬ 
вилами змагань для різних розрядів і вікових груп, є прямим 
виявом принципу доступності. 

Слід пам’ятати, що доступність матеріалу тісно пов’язана з 
тим, наскільки послідовно і систематично побудовано курс на¬ 
вчання. 

Принцип систематичності і послідовності 

Вся система підготовки боксерів побудована на систематично¬ 
сті і послідовності в оволодінні технікою, тактикою, в розвитку 
фізичних і морально-вольових якостей. 

Сутність цього принципу виявляється в регулярності занять, 
чергуванні навантажень з відпочинком і відповідній послідовно¬ 
сті тренувань залежно від спрямованості їх змісту. 

Тільки регулярні заняття дають потрібний ефект у навчанні 
і тренуванні. Необхідна безперервність у поєднанні розвитку різ¬ 
них фізичних якостей (витривалості, швидкості, спритності), тех- 
ніко-тактичних навичок і морально-вольових рис спортсмена. Не¬ 
регулярні заняття можуть призвести до негативних фізичних змін 
в організмі, бо тривалі перерви між напруженою діяльністю всіх 
органів і систем організму порушують динамічність функцій. Си¬ 
стематичні заняття краще проводити частіше з незначною затра¬ 
тою часу, ніж тривалі з великими інтервалами між ними. Так, 
заняття боксом 4 рази на тиждень по 1,5 год дадуть значно біль¬ 
ший ефект, ніж 2 рази по 2,5 год. 

Якщо у ході систематичних тренувань послідовно переходити 
від простого до складного, складніше поступово стає доступним. 
Важливим фактором у процесі навчання і тренування є перехід до 
нового, вдосконалюючи відоме. Так, вивчаючи бокові удари в голо¬ 
ву з захистами за допомогою підставок, слід вдосконалювати ра¬ 
ніше пройдені прямі удари і захисти від них підставками або, 
вдосконалюючи одиночні удари і захисти від них, оволодівають 
2 _з послідовними ударами в атаках і контратаках. 

Все нове вивчається на основі вже відомого. Не знаючи засто¬ 
сування захистів нирками, не можна переходити до вивчення 
контрударів після нирків. Для того, щоб проводити контрудари на 
дальній дистанції, треба грунтовно опанувати навички рухливості. 
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Добре вивчені прості тактичні форми бою є міцною базою для 
оволодіння складними. 

Не варто забувати, що інколи складну за координацією дію 
боксер легче засвоює, ніж просту. На наш погляд, нирки значно 
складніші від ухилів, проте є боксери, які нирки з комбінації з 
іншими прийомами виконують успішніше, ніж ухили. 

Не слід планувати більш важке на кінець заняття, наприклад, 
завершувати тренування навчальним боєм з партнером, оскільки 
боксери вже стомились від проведення попередніх вправ. 

Принцип міцності знань і навичок 

Досягти високих спортивних результатів може тільки той 
спортсмен, який відмінно оволодів технікою свого виду спорту. 
Опанування її потребує багаторазового повторення, систематично¬ 
го вдосконалення. Тривалі перерви в тренуванні порушують коор¬ 
динацію рухів, руйнують навички. Однак недоцільно механічно 
повторювати один і той же рух або прийом, доводити до автома¬ 
тизму без осмислення його тактичного значення. Всі удари, захи¬ 
сти, що поєднуються з контрударами, вивчають разом з тактич¬ 
ним застосуванням їх у бою. Це сприяє раціональному викори¬ 
станню техніки, усуненню зайвого напруження, виробленню 
економічних і ефективних рухів. 

Технічні навички треба вдосконалювати в різних варіантах, бо 
під час бою постійно з’являються фактори, що створюють умови, 
за яких один і той же прийом слід виконувати дещо інакше, з різ¬ 
них позицій. Наприклад, в одному випадку прямим ударом лівою 
в голову атакують під час руху вперед, коли вага тіла перебуває 
на лівій нозі, в іншій ситуації того ж удару завдають при відході 
назад, коли вага тіла переміщується на праву ногу, і т. д. Отже, 
для вироблення міцної навички прямого удару лівою в голову його 
треба вивчати і вдосконалювати в різних технічних варіантах, щоб 
впевнено проводити з різних положень. 

Доброму засвоєнню кожного елемента сприяє вивчення його в 
поєднанні з іншими. Так, боковий удар правою в голову боксер 
може вивчати і вдосконалювати в поєднанні з наступним ударом 
знизу в тулуб або цей же боковий проводити після нирка від боко¬ 
вого лівою в голову. 

Чим впевненіше боксер проводить атакуючі або контратакуючі 
дії одним ударом у поєднанні з рядом інших, тим міцніше засво¬ 
юється навичка. 

На міцність навичок впливають правильно дібрані підготовчі 
вправи. Не можна підходити шаблонно до всіх спортсменів, тому 
що кожний з них, виходячи із своїх індивідуальних особливостей, 
дещо змінює виконання того чи іншого прийому. У високого, 
худого, з довгими кінцівками боксера прямий удар може мати 
зовсім інші форми проведення, ніж у невисокого, також по-своєму 
він робить ухили від прямих ударів партнера. Крім того, той 
самий прийом боксер виконує в різних ситуаціях по-різному. Так, 


баковий удар в голову можна проводити по горизонталі, трохи 
зверху або знизу; це залежить від положення тіла, кінцівок І 
голови боксера. Якщо навичка бокового удару засвоєна добре, то 
значно розширюються можливості його застосування. 

Добре завчені боксером навички в ударах на лапах, мішках, 
грушах можуть не знадобитися йому в поєдинку, тому що против¬ 
ник намагатиметься не дати йому їх реалізувати, буде весь час 
порушувати його наміри і сам активно діяти. Отже, тільки в єди¬ 
ноборстві перевіряється міцність опанування навичок та їх тех¬ 
нічного засвоєння. Саме тому найефективнішими засобами міцно¬ 
го оволодіння технічними і тактичними навичками є навчально- 
тренувальні бої (умовний і вільний) та змагання всіх видів. 

Таким чином, між методичними принципами навчання і тре¬ 
нування існує тісний взаємозв’язок. Всі вони відбивають окремі 
сторони і закономірності одного і того ж навчально-тренувального 
процесу. 

Принцип свідомості і активності безпосередньо створює перед¬ 
умови для застосування інших принципів, бо свідоме ставлення 
спортсмена зумовлює доступність навчального матеріалу, доступ¬ 
ність забезпечує міцність і т. д. Звідси випливає, що жоден з педа¬ 
гогічних принципів не може бути реалізований, якщо ігноруються 
інші. 

Мистецтво викладача-тренера полягає в раціональному і послі¬ 
довному поєднуванні всіх цих принципів в єдиному навчально- 
виховному процесі. 

СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ 

Однією з важливих сторін навчально-тренувального процесу, 
його ефективності є побудова занять. Незважаючи на різну їх 
цілеспрямованість, зумовлену віковими особливостями спортсме¬ 
нів, технічною і тактичною підготовленістю, періодизацією в тре¬ 
нуванні та іншими причинами, будь-яке навчально-тренувальне за¬ 
няття проводиться відповідно до закономірностей, спільних для 
всіх видів спорту. Ці закономірності побудови занять, що перед¬ 
бачають доцільну послідовність виконання педагогічних завдань, 
називаються типовою структурою. 

Типову структуру заняття не треба розуміти як щось непоруш¬ 
не і шаблонне — її можна і слід варіювати залежно від конкрет¬ 
них обставин. 

Опанування техніки і тактики складних дій у боксі відбуваєть¬ 
ся як під час постановки основних завдань, так і в ході виконання 
допоміжних вправ, спрямованих на підготовку до основної прані 
та правильне її завершення. 

Засоби для розв’язання поставлених завдань змінюються за¬ 
лежно від умов і конкретних обставин. Структура навчально-тре¬ 
нувального або тренувального заняття передбачає наявність трьох 
взаємопов’язаних періодів. В першому спортсмени готуються до 
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виконання намічених завдань, у другому проводиться основна ро¬ 
бота, а в третьому періоді завершується діяльність обох періодів. 

До підготовчої частини заняття входять: 

а) початкова організація групи; 

б) загальна фізична і спеціалізована підготовка до виконання 
головних завдань. 

Основна частина заняття має на меті такі завдання: 

а) вивчення і вдосконалення технічних і тактичних навичок; 

б) психологічну підготовну, розвиток вольових і моральних 
якостей; 

в) розвиток окремих спеціалізованих фізичних якостей (швид¬ 
кості, витривалості та ін.). 

У заключній частині передбачається: 

а) забезпечення оптимальних умов для перебігу відновлюваних 
процесів; 

б) підсумок заняття. 

Загальні вимоги до методики проведення занять 

Створення уявлень про вправи та їх виконання 

Для перетворення рухового уявлення в практичне виконання 
потрібних рухів і дій є лише один засіб — його відтворення. 

Відтворення може здійснюватись методом навчання вправи в 
цілому (цілісний метод) і методом навчання частинами (розчле¬ 
нований метод). 

Цілісний метод дає змогу виробляти в спортсменів най¬ 
більш правильні рухові навички, що відповідають їх індивідуаль¬ 
ним особливостям. Його успішно використовують для навчання 
складних технічних дій. Цілісний метод, як правило, застосо¬ 
вується при вивченні і вдосконаленні якої-небудь дії, що скла¬ 
дається з комплексу рухів, наприклад, прямого удару в голову 
лівою і бокового удару в голову правою, а потім лівою знизу в 
тулуб. Ці послідовні удари, злиті між собою, потребують зміни 
положень тіла, переміщення ваги тіла з ноги на ногу, певної послі¬ 
довності зусиль окремих груп м’язів і т. д. 

Розчленований метод використовують для вивчення, ви¬ 
правлення, вдосконалення і закріплення окремих частин цілого. 
Після того як окремий рух засвоєний достатньо міцно, його поєд¬ 
нують з іншими рухами: спортсмени знову виконують цілісну дію, 
звертаючи увагу на правильне відтворення тієї деталі, виконання 
якої поліпшувалось або перероблялось. Так, при вивченні і вдос¬ 
коналенні прямого удару лівою в голову спочатку засвоюється 
техніка перенесення ваги тіла після поштовху правої ноги на ліву 
і невеликий обертальний рух тулуба вправо, потім виставляється 
вперед ліва рука для нанесення удару. Далі цю дію виконують 
злито. 

Часто цілісні дії є поєднанням розчленованих дій при вивчен¬ 
ні окремих ударів і захистів на ранньому етапі навчання. Боксер, 


незалежно від кваліфікації, може вдосконалювати окремі рухи, 
які входять в уже вивчений комплекс. Чим вища кваліфікація 
боксера, тим краще він застосовує цілісний метод у вивченні І 
вдосконаленні складних боксерських прийомів і дій. 

Розчленований і цілісний метод навчання взаємопов’язані. 
У процесі навчання боксу вони використовуються почережяо за 
схемою: цілісний — розчленований — цілісний. 

Розмістивши групу так, щоб спортсмени не заважали один 
одному, ставши на видноті, викладач-тренер дає коротку характе¬ 
ристику вправи. Якщо це один з боксерських прийомів, приміром, 
прямий удар лівою в голову, слід розповісти, хто з відомих боксе¬ 
рів успішно ним користувався, а потім продемонструвати учням 
кінокільцівки або фотографії (через епідіаскоп) про виконання 
цього прийому видатним майстром шкіряної рукавички. 

Такий.показ дає змогу тренерові пояснити призначення та ін¬ 
ші характеристики певної вправи чи дії. Спортсмени виконують 
вправу одночасно з показом її викладачем. Він повинен виправля¬ 
ти помилки у попередній фазі, добиваючись більш точного вико¬ 
нання. У заняттях з учнями бажано, щоб сюжетна розповідь ви¬ 
кладача супроводжувалась вправами вихованців, доступними їх 
можливостям. 

Тренер інколи демонструє спортсменам вправу, «е називаючи 
її. Після показу він або подає команди для початку і закінчення 
вправи, або пропонує вихованцям копіювати всі його дії, в тому 
числі і паузи між вправами. Це активізує увагу і сприяє більшій 
самостійності спортсменів. Таким прийомам можна користуватися 
під час проведення занять з будь-яким контингентом учнів, але 
найбільшого ефекту досягають у роботі з дітьми: вони дуже уваж¬ 
но стежать за викладачем і намагаються якомога точніше скопію¬ 
вати його дії. 


Команди та їх виконання 

У боксі для розвитку фізичних якостей і спеціальної техніч¬ 
ної підготовки застосовують вправи з гімнастики, важкої атле¬ 
тики, легкої атлетики, спортивних ігор та і-н. 

Для виконання вправ та їх закінчення подаються розпоряд¬ 
ження і команди. Розпорядження віддають м’яким, спокійним 
тоном, приміром: «Приступити до вправи». 

Команда має дві частини: попередню (виконується повільно, 
чітко) і виконавчу (подається уривчасто й енергійно), напри¬ 
клад: «Напра-во!» 

Команди для вправ стоячи на місці 

«У вихідне положення — ставай!», «Стрибком ноги в сторони — 
став!», «Руки в сторони — став!», «Руки вгору—став!», «Підскоки 
почи-най!», «Вправу почи-най!> 



При виконанні кроків вперед, назад, в сторони або інших 
окремих рухів, скажімо, при нанесенні прямого удару в голову, 
подають команду «Роби— раз!». Якщо вправа виконується в парах, 
то дають розпорядження або команду «Вправу починай!», «При¬ 
ступити до вправи». По закінченні вправи — розпорядження «За¬ 
кінчити вправу» або команду «Стій!». При зміні положення тіла 
подають команду «Сісти!», «Лягти!», «Встати!». 

Команди для вправ у рухах в колонному строю або по кругу 

Команди «Кроком руш!», «Бігом!», розпорядження «Частіше 
крок», «Ширше крок», «Коротше крок». При ходьбі на носках, 
п’ятках, на внутрішній або зовнішній стороні ступні з викиданням 
зігнутих ніг вперед, стрибках, циклічних і ациклічних рухах рука¬ 
ми, нахилах тулуба тощо спочатку називають вправу, а потім 
подають команду «Почи-най!». По закінченні вправи віддають роз¬ 
порядження «Закінчити вправу». Для організованості і дотриман¬ 
ня певного режиму і темпу треба практикувати виконання впраг 
під рахунок. 

Подання допомоги учням 

Щоб учні точно виконували вправи, тренер їм допомагає, ко¬ 
ристуючись підказуванням, дзеркальним показом і відліком. По 
ходу виконання тренер підказує сторону, форму, амплітуду та ін¬ 
ші особливості вправи. 

Виправлення помилок 

У ході виконання вправи учні допускають певні помилки. Щоб 
негайно усунути їх, тренер вказує на допущені помилки, не припи¬ 
няючи виконання вправ у групі або парі (якщо йдуть заняття 
з партнером). Коли одні і ті ж помилки допускають багато учнів, 
доцільно припинити виконання вправ, пояснити суть помилки і 
зробити відповідні корективи. Якщо виконання вправ регламенто¬ 
вано часом, наприклад, два партнери вдосконалюють якість дії, то 
вказівки можна давати в перервах для відпочинку всім або для 
кожної пари окремо. 

До проведення занять ставлять такі загальні вимоги: 

а) підтримувати високу дисципліну під час виконання вправ 
і увагу при поясненні і показі; 

б) точно виконувати задані вправи; 

в) ефективно виконувати вправи — чим енергійніше, самостій¬ 
ніше учні вправлятимуться в них, а в парах допомагатимуть один 
одному у техніці виконання, тим успішнішим буде процес на¬ 
вчання; 

г) підтримувати інтерес вихованців до занять — внаслідок 
майстерного використання тренером різних методів і прийомів по¬ 
яснення та показу, переконання, виправлення помилок, уважності 


до кожного учня, вимогливості, зосередження та ілюстрування ма¬ 
теріалу цікавими прикладами тощо, що зміцнює свідоме ставлен¬ 
ня спортсмена до планування його підготовки, точного виконання 
плану, аналізу результатів навчання; 

д) сприятливі умови до занять — добре обладнаний зал з усім 
інвентарем, дружний, активно працюючий колектив. 

ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ ЗАНЯТЬ 

Практичні заняття з боксу здебільшого мають два різновиди: 
навчально-тренувальні та тренувальні. 

Навчально-тренувальні заняття 

На цих заняттях боксери набувають нових навичок і вдоско¬ 
налюють раніше вироблені. Повторення навичок уже є процесом 
тренування, тому цей вид занять переважає при навчанні новач¬ 
ків. Поступове і більш широке засвоєння бойових засобів закріп¬ 
люється в умовному і вільному бою. Боксер, який прагне до висо¬ 
ких спортивних досягнень, незалежно від своєї кваліфікації пови¬ 
нен постійно підвищувати спортивну майстерність, опановувати, 
закріплювати і вдосконалювати не тільки нові технічні навички, 
а й уміння застосовувати їх у різних умовах бою. Тому форма 
навчально-тренувального заняття прийнятна для боксерів усіх роз¬ 
рядів. 

Викладач боксу, плануючи загальний курс навчання своїх ви¬ 
хованців, послідовно вводить у заняття нові вправи і дії, врахо¬ 
вуючи при цьому якість засвоєння пройденого матеріалу, щоб 
забезпечити наступність у навчанні. 

Тренувальні заняття 

Під час них боксер удосконалює фізичні якості і техніко-так- 
тичпі навички. Наприклад, на коротких підготовчих зборах до зма¬ 
гань він головним чином прагне підвищити свою майстерність у 
поєдинках з боксерами різного стилю і манери бою, у вправах на 
приладах, тобто досягти високої форми, не вивчаючи нових 
прийомів. 

Групові запяття 

Ця форма навчально-тренувальних занять прийнята для боксе¬ 
рів різної кваліфікації — як для новачків, так і для майстрів. 
Група повинна бути приблизно одного рівня майстерності, тому 
що викладач дає всій групі одне завдання для навчання і вдоско¬ 
налення технічних і тактичних дій. 

189 


188 



Підготовча частина заняття 


Поділяється на: 1) фізіологічну розминку і 2) вправляння у 
спеціалізованих завданнях. 

1. Фізіологічна розминка має на меті: 

а) підготовку центральної нервової системи і вегетативних 
функцій організму та активізацію діяльності серцево-судинної си¬ 
стеми і дихання; 

б) підготовку рухового апарата до дій, які потребують значного 
м’язового напруження. 

2. Вправляння у спеціалізованих завданнях допомагає боксеро¬ 
ві оволодіти навичками вправ, підготовчими до розв’язання основ¬ 
них завдань навчально-тренува.льного заняття. Спеціалізовані під¬ 
готовчі вправи добирають залежно від рівня підготовленості, віку 
учнів, періоду підготовки і спрямованості заняття. 

У підготовчій частині, як правило, застосовують вправи помір¬ 
ної інтенсивності. Дослідження, проведені на кафедрі боротьби і 
боксу Київського інституту фізичної культури, показали, що ця 
частина заняття значно підвищує рухливість нервових процесів і 
створює оптимальні умови для виконання складніших вправ з 
більшою інтенсивністю. Якщо ж навантаження під час розминки 
підвищене або недостатнє, рухливість нервових процесів (рівень 
сенсорно-моторних реакцій) збільшується незначно, порівняно з 
вихідними даними (спокоєм). При цьому треба не забувати й ін¬ 
дивідуальних особливостей боксера. З огляду на це в підготовчій 
частині не слід приділяти серйозної уваги розвитку таких яко¬ 
стей, як сила і витривалість. 

Стройові вправи. За їх допомогою можна швидко і зруч¬ 
но розмістити учнів для виконання різних вправ. Вони сприяють 
підтриманню належного порядку і дисципліни на заняттях. До 
стройових вправ належить виконання команд: «Шикуйсь!», «Рів¬ 
няйсь!», «Струнко!», «Вільно!», «Кроком руш!», «Направо!», «На¬ 
ліво!», «Кругом!», «Стій!» та ін. 

Загальнорозвивальні вправи справляють всебічну 
і в той же час вибіркову дію на організм людини. Можливість вели¬ 
кого вибору загальнорозвивальних вправ дає змогу учням поліп¬ 
шити роботу рухового апарата, навчитись більш точно диферен¬ 
ціювати рухи. 

Спеціальні підготовчі вправи мають відповідати 
завданням уроку. Якщо головне завдання основної частини занят¬ 
тя — розвиток рухливості і ведення бою на дальній дистанції, то 
для підготовчої частини слід дібрати відповідні вправи в пересу¬ 
ванні і нанесенні прямих ударів, ухилів тулубом тощо для того, 
щоб вони сприяли швидшому оволодінню спеціальними навичка¬ 
ми під час бою з партнером. 

Починають заняття із стройових вправ. За ними йдуть вправи, 
метою яких є посилення роботи серцевої і дихальної систем (впра¬ 
ви у швидкій ходьбі, бігу, підскоки, махові рухи руками, ухили, 
випади, присідання та ін.). Далі виконують спеці альнопідготовчї 
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вправи: із скакалкою, з предметами (палицями, набивними м’яча¬ 
ми, булавами та ін.), в техніці виконання рухів, пересувань, уда¬ 
рів, «бій з тінню» та інші, які сприяють виконанню основних зав¬ 
дань. Вправи виконують як стоячи на місці, так і в пересуванні. 

Основна частина заняття 

В основній, найтривалішій частині заняття розв’язуються такі 
завдання: 

а) опанування і вдосконалення технічних і тактичних навичок; 

б) психологічна підготовка, здатність до високого психічного 
напруження; 

в) розвиток швидкості реакції, раціональних дій, координації, 
спритності, швидкісно-силових якостей і швидкісної витривалості. 

Вправи в цій частині заняття будують по наростаючій фізіоло¬ 
гічній кривій. Так, учні вивчають і вдосконалюють прийоми атак, 
захистів і контратак у парах, заздалегідь обумовлюючи дії кожно¬ 
го партнера. Починаючи з вільного, темп дій весь час зростає. 
Довільні Дії боксерів на рингу в умовному бою підвищують нерво¬ 
ве і фізичне напруження. Довільний бій без обмежень в діях 
потребує ще більшого напруження. Тому до умовного переходять 
після вивчення прийомів бою в парах перед вправами на прила¬ 
дах. Заключний період основної частини заняття — вправи на 
боксерських приладах і лапах. Вони знижують нервове напружен¬ 
ня, але підвищують фізичне навантаження. 

Заключна частина заняття 

У цій частині організм приходить у відносно спокійний стан, 
незважаючи на те, що на її початку деякі боксери виконують ряд 
вправ (стоячи, сидячи і лежачи) для розвитку сили і гнучкості 
окремих груп м’язів. Тут практикують і заспокійливі вправи (лег¬ 
кий біг, ходьбу з дихальними вправами, потрушуванням і розслаб¬ 
ленням м’язів кінцівок), допоміжні вправи (на увагу, спокійні рух¬ 
ливі ігри та ін.). 

Залежно від кваліфікації групи, цілеспрямованості занять і 
вікових категорій вправи використовують в тій чи іншій частині 
заняття. Наприклад, на початковій стадії навчання ставиться за¬ 
вдання оволодіти технікою виконання ударів і захистів, тому впра¬ 
ви ці становлять основну частину заняття. В міру оволодіння 
складними діями ці вправи поступово переходять у підготовчу час¬ 
тину заняття. Або, припустимо, кваліфіковані боксери на заняттях 
з бойової практики, наближених до умов змагань, виконують як 
розминку вправи зі скакалкою і на боксерських приладах, а піс¬ 
ля напруженого бою у тренувальному занятті обмежуються лег¬ 
кими дихальними вправами. 

Часто група буває нерівномірною за своєю кваліфікацією або 
здібностями у засвоєнні матеріалу. Тому, зберігаючи структуру 
заняття, варто давати кільком боксерам різні завдання. Одним, 
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наприклад, вправлятись у проведенні прямих ударів у голову і ту 
луб на дальній дистанції, а іншим — у вивченні і вдосконалень 
ударів та захистів на середній дистанції, бокових знизу. Або однид. 
дати завдання в умовному бою вести бій тільки на дальній ді 
станції, а іншим дозволити вести довільний бій із застосування!* 
усіх доступних їм технічних засобів. 

Індивідуалізація в основній частині заняття може полягати і в 
різному регламенті виконання вправ. 

Навчально-тренувальні заняття мають такі основні форми: 

— групові заняття для вдосконалення техніки, тактики, роз¬ 
витку окремих фізичних якостей; 

— індивідуальні заняття; 

— групові заняття з загальної фізичної підготовки; 

— комбіновані заняття в передзмагальному періоді; 

— заняття з бойової практики; 

— ранкові вправи. 


ОРІЄНТОВШ ПЛАНИ І ЗМІСТ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИХ 
ЗАНЯТЬ РІЗНОЇ СПРЯМОВАНОСТІ 

Грулові заняття є основною формою проведення навчально-тре¬ 
нувального процесу. Залежно від теми занять, умов і кваліфікації 
групи в занятті можуть знайти відображення і деякі форми інди¬ 
відуалізації. Але, як правило, для всієї групи визначається один 
напрям у вивченні і вдосконаленні техніко-тактичних навичок, ви¬ 
користовуючи всі наявні засоби. 

Орієнтовний план групового навчально-тренувального заняття. 

Тема: Удосконалення двох атакуючих ударів та захистів від 
них. 

Завдання: Навчитись правильно визначати дистанцію для зав¬ 
давання ударів, розвитку швидкості і точності, своєчасних захистів, 
створення зручного вихідного положення для контрударів. Група 
складається з 14 чоловік. 

Місце занять: боксерський зал. 

Інвентар і прилади: гантелей (0,5 ке) — 14 пар, гімнастичних 
палиць 8, 10 12-унцевих рукавичок—14 пар, рукавичок для 
вправ на приладах — 8 пар, скакалок—10, мішків нерухомих — 
2 і рухомих — 2; м’ячів на гумах — 2, пневматичних груш — 4. 

І частина (15—20 хв ) —шикування; пояснення завдань за¬ 
няття; стройові вправи у ходьбі і поворотах. 

Вправи загальнорозвивальні: ходьба, біг з перемінним темпом, 
підскоки І стрибки. 

Вправи на ходу: рухи руками в горизонтальному, вертикально¬ 
му і колових напрямах з гантелями (0,5 ке). Махові рухи руками 
в сторони, вгору і вниз з поворотом і нахилом тулуба. Під час 
ходьби поперемінне піднімання ніг вперед з нахилом тулуба впе¬ 
ред, нахили і повороти тулуба. Ходьба з присіданнями і стрибка¬ 
ми вгору. 
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Вправи з гімнастичною палицею: махові рухи перед собою злі- 
а направо і справа наліво: лівою рукою — 60 разів, правою ру- 
ою — 60 разів, обома руками — 60 разів. 

Вправи з партнером: відштовхування долонями під час підско¬ 
ків у присіді; вправи для страхування рівноваги на одній нозі («бій 
півнів»). Боротьба в стойці. 

Спеціальні підготовчі вправи. Пересування по кругу приставни¬ 
ми кроками, зигзагами. Пересування по кругу в різних напрямах 
зі зміною бойових положень. Човникові рухи, кроки вперед і назад 
з бойової позиції. Удосконалення техніки виконання двох ударів у 
різних поєднаннях (при русі вперед, назад і в сторони). 

Удосконалення поєднань ухилів з контрударами. «Бій з тінню» 
із завданням атакувати і контратакувати двома ударами з різних 
бойових положень. 

II частина (50—60 хв) —вивчення і вдосконалення прийо¬ 
мів у парах. Боксер атакує двома прямими ударами в голову; парт¬ 
нер підставляє праву відкриту рукавичку з кроком назад і Відпові¬ 
дає прямим ударом правою в голову. 

Боксер атакує прямим ударом лівою в голову і боковим ударом 
правою в голову; партнер від першого удару захищається підстав¬ 
кою відкритої правої рукавички, а від другого — робить нирок і 
контратакує боковими ударами лівою і правою в голову. 

Боксер атакує боковими лівою і правою в голову; партнер про¬ 
водить зустрічні прямі удари правою і лівою. 

Боксер атакує боковим лівою і знизу правою в тулуб; партнер 
у відповідь на перший удар підставляє праву рукавичку, а на 
другий — зігнуту в лікті руку і контратакує боковим правою в 
•голову і знизу лівою в тулуб. Два раунди умовного бою з попере¬ 
мінним завданням по пройденому матеріалу, третій раунд — до¬ 
вільний. 

Вправи з мішком і грушею: вдосконалення двох ударів у го¬ 
лову і тулуб у вказаній тренером послідовності — 3—4 раунди. 

Вправи із скакалкою — 3—5 хв. 

III частина (10—15 хе)—вільні вправи в «бою з тінню» — 
■один раунд. Вправи з набивним м’ячем — перекидання двома рука¬ 
ми з різних положень. 

Вправи сидячи: нахили тулуба впе.ред і в сторони-вперед. 

Вправи лежачи: піднімання ніг вгору, піднімання тулуба до по¬ 
ложення сидячи. 

Вправи з тенісним м’ячем: удари об підлогу і стіну. 

Вправи на розслаблення м’язів верхніх і нижніх кінцівок за 
допомогою партнера. 

Дихальні вправи з підніманням рук вгору і в сторони. 

Короткі висновки тренера щодо проведеного заняття. 

Методичні вказівки до проведення заняття 
Навчально-тренувальні заняття такої форми проводяться з 
групою боксерів приблизно однакової кваліфікації. Якщо в групі є 
2—3 учні, їцо нижчі або вищі від інших за рівнем майстерності, 
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припустимо, в групі першого року навчання — боксери II—III роз¬ 
рядів, то їм слід давати окремі завдання. 

У невеликій групі з 8—10 чоловік можна дещо індивідуалізу¬ 
вати тренування, якщо дібрати рівноцінні пари і кожній з них 
давати завдання відповідно до їх здібностей і можливостей. 

Заняття звичайно регламентуються за раундами. Якщо під час 
навчання не треба дотримувати високого темпу, викладач може 
відвести на 2 3 хв більше часу для вправ у парах або на при¬ 
ладах. Щодо умовних або вільних боїв, то час раундів суворо рег¬ 
ламентується. 

У ході вивчення і вдосконалення окремих технічних прийомів у 
парах і особливо під час навчального бою на рингу тренеру не¬ 
обхідно стежити за тим, щоб боксери не завдавали сильних уда¬ 
рів, не вдавались до грубощів. 

Під час навчальних поєдинків вирішуються окремі завдання 
підготовки боксера, визначаються його індивідуальні особливості. 
Тому для спаринг-бою слід добирати партнерів з різним стилем і 
манерою ведення бою. 

У спортивному залі учні повинні бути в спортивній формі: май¬ 
ка, труси, бандаж і боксерки. Якщо температура в залі низька, під 
час розминки і першої частини занять боксер може надягти светр 
або лижний костюм. 

У процесі занять викладач-тренер стежить за кожним боксе¬ 
ром^, коригує виконання вправ, знаходить різні засоби для розвит¬ 
ку його слабкозасвоєних, особливо позитивних якостей і навичок, 
притаманних саме йому, скажімо, доброго пересування або швид¬ 
кого і точного виконання удару. 

Особливу увагу потрібно звертати на добір партнерів для учнів, 
які нерішучі, боязкі, пасивно діють. Слід добирати партнерів та¬ 
кож за зростом і вагою. 

При вивченні контрударів, особливо зустрічних, варто наголо¬ 
шувати на правильному застосуванні захистів, щоб боксери як¬ 
найменше «пропускали» ударів. 

Необхідно стежити за тим, щоб під час навчальної бойової 
практики боксери вдосконалювали захисти при власних атаках 
швидко і точно виконували обманні дії, вибирали найраціональ- 
ніші шляхи для досягнення успіху. 

Потрібно контролювати правильність виконання ударів (щоб 
боксери стискували рукавички, не били внутрішньою частиною 
а завертали кулак). ’ 

руки° КСЄ Р* В Т ^ Є ^ а навчити також швидко і правильно бинтувати 

Орієнтовний план і зміст навчально-тренувального заняття 
для індивідуальної підготовки боксера 

Індивідуалізувати тренування в боксі значно важче, ніж в інших 
видах спорту, тому що в залі одночасно тренується велика група 
спортсменів, які часто виконують різні за своєю спрямованістю і 


194 


енерговитратами роботу, не кажучи вже про її обсяг та інтенсив¬ 
ність. Тому тренери виділяють спеціально час для індивідуально¬ 
го тренування, на якому ставлять певні завдання щодо розвитку 
окремих або кількох фізичних якостей, наприклад, витривалості і 
швидкості чи вдосконалення деяких технічних прийомів. Для спіль¬ 
них вправ боксеру добирають партнера або ним стає сам тренер. 

Тема: Удосконалення захисних дій під час власних атак. 

Завдання: Оволодіння навичками захисних дій і розвиток швид¬ 
кості в період завдавання коротких бокових ударів у голову. 

Місце проведення занять: боксерський зал. 

Інвентар і прилади: боксерські рукавички — 2 пари, рукавички 
для вправ на приладах, мішок боксерський, груша набивна, груша 
пневматична на платформі, скакалка і гантелі по 0,5 кг, набивний 
м’яч (3—4 кг). 

I частина (20—25 хв) — розминка для підняття загального- 
тонусу і підготовки до проведення основної частини заняття. 

Ходьба спокійна, що переходить в легкий біг (2 хв). Під час 
ходьби періодично робити підскоки на одній і двох ногах, стрибки 
вгору, пружисті присідання з стрибками. 

Вправи на ходу: нахили тулуба вперед, назад і в сторони, по¬ 
вороти тулуба вліво і вправо. Викидання рук почережно вперед, в 
сторони і вгору. Легкий біг (2 хв) з переходом у спокійну ходьбу. 

«Бій з тінню» (5 хв), з них три перші хвилини тримати в руках 
гантелі (0,5 кг). 

Перекидання набивного м’яча, пересуваючись по кругу зі змі¬ 
нами напрямку (3 хе). 

Перерва для відпочинку (5 хв), бинтування рук і одягання ру¬ 
кавичок. 

II частина (35—40 хв) — розвиток швидкості виконання 
бокових ударів з опануванням навичок захисту голови під час 
власної атаки. 

Вправи з тренером або партнером 

Учень і тренер перебувають на бойовій дистанції, з якої боко¬ 
вий удар лівою і правою може досягти мети. 

Учень поперемінно з місця наносить удар то лівою, то правою 
в голову, але тренер добре захищається — тому кулак атакуючого 
щоразу натрапляє на тильну сторону рукавички. Тренер вишукує 
час, коли боксер, виконуючи боковий удар, опустить лікоть, руки 
і плече, залишить відкритим підборіддя, і проводить легкий зуст¬ 
річний удар в голову (однойменно на ліву — правою, на праву — лі¬ 
вою) або прямий чи короткий боковий, випереджуючи учня і вод¬ 
ночас нагадуючи йому про те, що під час виконання бокового 
удару він повинен страхуватися опусканням голови і підняттям 
плеча атакуючої руки. Ці ж вправи роблять у пересуванні із за¬ 
стосуванням попереднього прямого удару як відвертального перед 
ударом боковим. 

Другою вправою можуть бути удари знизу в голову. Тренер за¬ 
хищається відкритою правою рукавичкою, а боксер атакує знизу 
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то лівою, то правою. В момент нанесення удару знизу тренер час 
від часу проводить легкий зустрічний у голову або прямий чи бо¬ 
ковий — цим він показує боксеру незахищені місця, вимагаючи 
від нього точного захисту. 

Більш складним прийомом самострахування є захисні дії під 
час двох-трьох ударів в різних поєднаннях: знизу і збоку, збоку і 
знизу, прямий збоку та ін. Ця форма вивчення і вдосконалення 
захистів під час власних атак боксера потребує від тренера чи 
партнера високої координації і швидкості реакції. Вправи прово¬ 
дять 15—20 хв з трьома — чотирма перервами по 2—3 хв. 

Після перерви тренування і вдосконалення бокових ударів про¬ 
водять па приладах. Удари виконують із середньої дистанції в 
різних поєднаннях, але головним чином з акцентом на розвиток 
швидкості і точності. Спочатку боксер вправляється в ударах по 
мішку — два раунди по 3 хв, потім в ударах по підвісній насипній 
груші — 3 хв і по пневматичній — 3—5 хв. 

III частина (заключна) — 10—15 хв. Виконуються легкі впра¬ 
ви для зняття фізичного і психічного навантаження: вправи в 
киданні і ловінні малих м’ячів, у вільному потрушуванні м’язів 
верхніх і нижніх кінцівок (самостійно і за допомогою Партнера), 
кілька дихальних вправ з нахилами тулуба в ходьбі і стоячи на 
місці. 

Методичні поради до проведення заняття 

Підготовчу частину тренувального заняття бажано проводити 
на відкритому повітрі. 

Залежно від кваліфікації боксера і складності поставлених зав¬ 
дань варіюють щільність, тривалість і характер вправ. 

Всі вправи за часом заздалегідь чітко регламентуються. 

Вправлятися в технічних діях слід у великих рукавичках — щоб 
збільшити площу захисту. 

Тренер стежить за технічними помилками в ударах і захисних 
діях і постійно нагадує про них боксерові. 

Послідовність вправ час від часу варто змінювати. Це сприяє 
прискоренню процесу тренування: приміром, вправи на приладах, 
перенесені в першу частину заняття (в розминку), вивільнюють час 
для інших вправ. 

Тренер в індивідуальному тренуванні виступає як партнер учня, 
керівник і хронометрист: він дає завдання боксерові, працює з 
ним, в ході тренування поправляє його, стежить за темпом і часом 
виконання вправ. 

Орієнтовний план і зміст навчально-тренувального заняття із 

загальної фізичної підготовки з спеціальною спрямованістю 

для боксерів середньої кваліфікації в підготовчому періоді 

Спеціальні заняття із загальної фізичної підготовки мають на 
меті розвиток окремих фізичних якостей та їх комплексу. Найкра¬ 
ще їх проводити на відкритому повітрі, в лісовій місцевості з різ- 
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ним рельєфом, вдалині від населених пунктів і проїзних доріг. 
Така обстановка сприятливо впливає на нервову систему, підвищує 
інтерес до спорту. 

Тренування на свіжому повітрі створює сприятливі умови для 
посиленого споживання кисню, збільшення кількості гемоглобіну 
в крові, активізації обміну речовин, поліпшення діяльності серце¬ 
во-судинної системи. 

Тема: Розвиток швидкості і витривалості в боксерів. 

Завдання: 1. Оволодіти навичками комплексних вправ, що роз¬ 
вивають силову і швидкісну витривалість. 2. Навчитись саморегу¬ 
лювати активну діяльність під час виконання різних вправ, доби¬ 
ваючись оптимальності напруження, виходячи з індивідуальних 
можливостей. 

Умови проведення занять: лісова нерівна місцевість з піщаним 
грунтом, вдалині від населених пунктів. 

Інвентар: баскетбольний м’яч. 

I частина (15—20 хе)—змішане пересування, на 1000— 
1500 м, чергування ходьби з бігом по пересіченій місцевості. 

Протягом 10 хв боксер виконує спеціальні вправи на ходу, пе¬ 
ріодично спиняючись на галявинах або просіках для проведення 
деяких вправ, стоячи на місці. Це вправи, призначені для розвитку 
всіх груп м’язів: нахили і повороти тулуба, розведення і зведення, 
згинання і розгинання рук в різних напрямах, махові рухи; при¬ 
сідання, ходьба в присіді; повороти і нахили голови в різні сторо¬ 
ни; обертання стиснутих кулаків, вправи у висах і упорах. Закін¬ 
чити першу частину тренування слід легким бігом на 500—700 м з 
переходом спочатку до швидкої ходьби, а потім до повільної. 

II частина (60 хв) —змішане пересування _на 2000—2500 м 
з перевагою бігу, по ходу — стрибки у довжину і висоту і кілька 
кидків по ЗО—60 м. Для розвитку силової витривалості в перервах 
між ходьбою чи легким бігом проводиться 2—3-хвилинна боротьба 
з партнером у стойці, з поштовхами, захватами за шию, руки і 
тулуб. 

На завершення можна провести колективну гру — в гандбол чи 
баскетбол (10—15 хе). 

III частина (15—20 хв) — повільна ходьба з спокійними 
дихальними вправами. Якщо є можливість (скажімо, водоймище з 
помірною температурою води), варто викупатись і трохи по¬ 
плавати. 

Методичні поради до проведення заняття 

Починати і закінчувати тренування слід легкими вправами; в 
першому випадку — вступними, в другому — заспокійливими. 

Бажано вводити у заняття вправи з набивними м’ячами, з пали¬ 
цями, з метання, різноманітні ігри, стрибки, підскоки та ін. 

Оскільки на рингу весь час змінюється фізичне і психічне на¬ 
пруження, вправи потрібно чергувати; після великого напруження 
давати короткий відпочинок. 
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Для вправ в упорах, висах і рівновазі можна використовува¬ 
ти сучки, пеньки, лежачі стовбури дерев тощо. 

Одяг повинен бути легкий і теплий, взуття непромокальне. 

Маршрути треба вибирати такі, щоб уникнути можливості па¬ 
діння спортсменів (особливо в негоду, коли грунт слизький). 

Під час змішаного пересування слід добре «тримати дихання», 
не напружуючись; з гори бігти, а під гору йти швидким кроком. 

Вправи, їх дозування і тривалість повинні бути посильними 
для боксерів: відповідати кваліфікації, рівню тренованості і періо¬ 
ду тренування. 

У зимовий час навіть при низькій температурі можна проводи¬ 
ти тренувальні заняття на повітрі, але добирати такі вправи, які б 
гарантували спортсмена від несподіваних травм. Зимою, тепліше 
одягнувшись, доцільно проводити біг, змішане пересування, ігри, 
боротьбу в стойці, метання та ін. 

Усе заняття слід проводити в темпі з тим, щоб не застудити 
спортсменів, які добре зігрілись і навіть спітніли у ході трену¬ 
вання. Після занять на повітрі бажано зайти в тепле приміщення, 
трохи відпочити і прийняти душ. 

Зимою добре робити лижні прогулянки на 5—10 км з приско¬ 
реннями по 200—300 м, провести гру в хокей, катання на ковза¬ 
нах. Заняття триває 80—100 хв. 

При негоді заняття з загальної фізпідготовки проводять у 
будь-якому із спеціалізованих залів, використавши вправи для 
закритих приміщень: загальну розминку, вправи з обтяжуваннями, 
набивними м’ячами, спортивні ігри тощо. 

Тренер зобов’язаний так організувати заняття, щоб кожний 
учень мав змогу самостійно дозувати навантаження, виходячи з 
своїх можливостей. Не варто пред’являти до всіх однакові вимоги: 
можливо, комусь із спортсменів на окремих ділянках слід не 
бігти, а пройтись, а іншому — пропустити деякі вправи. Для зруч¬ 
ності керівництва групою доцільно вибирати круговий маршрут 
(радіусом 2—3 км), щоб тренер мав змогу на якійсь ділянці зуст¬ 
ріти відстаючих, «зрізавши кут», наздогнати передову групу і т. д. 

Орієнтовний план і зміст комбінованого навчально-тренуваль¬ 
ного заняття в передзмагальному періоді 

Рівень розвитку спеціальної витривалості залежить не тільки 
від систематичного тренування, а й від індивідуальних особливо¬ 
стей спортсмена, від перебігу фізичних і біохімічних процесів, ста¬ 
ну центральної нервової системи. У підготовчому періоді, особли¬ 
во в передзмагальному, метою навчально-тренувальних занять є 
досягнення максимального технічного і тактичного рівня, збере¬ 
ження витривалості і сприятливої психологічної підготовки спорт¬ 
сменів. Часті спаринг-бої (бойова практика) не завжди можуть 
розв’язати поставлені завдання, особливо в нагромадженні нерво¬ 
вої енергії, досягненні психічної урівноваженості. Тому в передзма¬ 
гальному періоді особливо важливо добиватись високої епеціаль 


ної витривалості і водночас до мінімуму знизити психічне наванта¬ 
ження. Для цієї мети застосовується випробуваний практикою 
комбінований метод тренування. 

Тема: Розвиток спеціальної витривалості. _ 

Завдання: 1. Добитись здатності завдавати максимальної кіль¬ 
кості ударів з великою силою в активних бойових діях і в ході 
всього тренування. 2. До Мінімуму знизити нервове напруження, 
пов’язане з вправами в парах (бойова практика). > 

Інвентар та обладнання: набивні м’ячі, палиці, гандбольні м я- 
чі, скакалки, рукавички бойові, рукавички для вправ на приладах, 
ринг, боксерські мішки, підвісні груші, м’ячі на гумах, пневматич¬ 
ні груші, боксерські лапи. 

I частина має загальний характер. Спочатку — інтенсивна 
розминка — 20—25 хв. Потім використовують засоби і вправи за 
вибором: біг, ходьбу, змішане пересування, стрибки, спеціалізова¬ 
ні вправи (стоячи на місці і в русі), спортивні ігри (гандбол або 
баскетбол), вправи з палицями, булавами, еспандером, м’ячем, 
скакалкою та ін. 

II частина спеціально спрямована і чітко регламентована: 
перший раунд — боротьба в стойці; другий раунд — перекидання 
набивного м’яча в пересуванні з максимальною інтенсивністю; 
третій раунд — «бій з тінню» в підвищеному темпі. 

III частина має ті ж завдання, що і И: перший^ раунд — 
вправи в ударах по мішку в максимальному темпі; другий раунд — 
вправи в ударах по набивній груші або м’ячу на гумах; третій 
раунд — вправи на пневматичній груші в заданому темпі; четвер¬ 
тий раунд (на розсуд тренера) — бойова практика з партнером, 
легшим за боксера, який активно діє, але не володіє сильним уда¬ 
ром, що являло б небезпеку для його суперника. 

IV частина (заспокійлива) —8—10 хе — легкий біг, що чер¬ 
гується з спокійною ходьбою. Застосовується комплекс легких 
вправ без напруження для відновлення дихання і приведення ор¬ 
ганізму в спокійний стан. 


Методичні поради 

Після кожного трираундового туру боксер відпочиває 5—6 хв\ 
пауза між раундами — 1 хв. 

Розминку боксери проводять самостійно, на власний розсуд. 

У тижневому циклі тренування рекомендується 1—2 комбіно¬ 
ваних навчально-тренувальних занять. 

Цей метод тренування може бути використаний не тільки як 
засіб розвитку спеціальної витривалості, а й як спосіб визначення 
ступеня тренованості. Вправи кожного раунду є ніби тестами, 
за допомогою яких тренер, користуючись секундоміром і звичай¬ 
ним крокоміром, може приблизно визначити інтенсивність веден¬ 
ня бою кожним боксером. 
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Орієнтовний план і зміст навчально-тренувального заняття 
з бойової практики для боксерів вищих розрядів 
у підготовчому періоді 

У період підготовки до змагань один раз на тиждень або про¬ 
тягом 10 днів проводиться так звана бойова практика — трену¬ 
вальні заняття, наближені до умов бою. Під час такого трену¬ 
вання кожний боксер, виконуючи поставлені перед ним технічні 
і тактичні завдання без будь-яких обмежень, діє в конкретних 
умовах поєдинку з урахуванням стилю і манери ведення бою 
партнером. 

Тренери заздалегідь визначають партнерів, а боксери само¬ 
стійно роблять розминку, подібну до тієї, яку вони застосовують 
перед поєдинком на змаганнях, і проводять вільний бій з одним 
або кількома партнерами кілька раундів (найчастіше 3 раунди 
по 3 хв). 

У перерві тренери підходять до боксерів і діють як секунданти. 
Як правило, бій під час раундів не зупиняють, за винятком тих ви¬ 
падків, коли боксери починають обмінюватися ударами, нехтуючи 
захисними діями, що робити під час тренування категорично забо¬ 
роняється. На таких заняттях перевіряють свою технічну і тактич¬ 
ну підготовленість, ступінь розвитку вольових і фізичних якостей, 
в тому числі і витривалість. 

Тема: Практика ведення бою з боксером агресивного стилю. 

Завдання: Оволодіти технікою і тактикою маневрування, збе¬ 
реження дальньої дистанції і зустрічними прямими контрударами. 

Обладнання та інвентар: боксерський зал з рингом, що 
відповідає вимогам змагань, боксерський мішок, набивні і пневма¬ 
тичні груші, скакалки, боксерські рукавички для бою, рукавички 
для вправ на приладах, набивні м’ячі, малі м’ячі. 

I частина (20—25 хв) —розминка, що передує навчально¬ 
му бою. Спокійна ходьба, яка переходить у легкий біг по залу. Під 
час бігу робити підскоки і стрибки вгору на одній і двох ногах. 
Підскоки в налівприсіді на двох ногах (3 хв). 

Ходьба у швидкому темпі з поворотами і нахилами тулуба; з 
поперемінним підніманням ніг; підскоки в присіді. 

З положення руки зігнуті перед грудьми — розведення рук в 
сторони, робити обертальні рухи в плечовому суглобі вперед і 
назад при зігнутих в ліктях руках (2 хв). 

Вправляння в перекиданні набивного м’яча (3—4 кг) з перемі¬ 
щенням (3 хв). 

Удари по підвісній груші (3 хв). 

Вправи із скакалкою (3—6 хв). 

«Бій з тінню» з завданням: швидке маневрування в усіх на¬ 
прямах і проведення зустрічних прямих, бокових і ударів знизу в 
різних поєднаннях (3 хв). 

Відпочинок (5—-6 хв), бинтування рук, надягання рукавичок. 

II частина (ЗО хв) —імітація легкого бою на дальній ди¬ 
станції — 2—3 хв (замість розминки). 


Перший раунд — ведення бою на дальній дистанції з маневру¬ 
ванням і активними контратакуючими діями, прямими і довгими 
боковими ударами в голову. 

Другий раунд — зустрічний контратакуючий поєдинок, пере¬ 
важно на дальній і середній дистанціях. Особливу увагу слід звер¬ 
нути на швидкість і своєчасність зустрічних ударів та застосуван¬ 
ня надійних захистів за допомогою маневрування, ухилів і нирків. 

Третій раунд—на дальній, середній і ближній дистанціях ви¬ 
кликати партнера на атаку з наступною швидкою контратакою. 
У всіх трьох раундах щільність бою має становити 2 /з (з 9 хв бою — 
6 хв високої активності). 

Після бою боксери відпочивають 4—5 хв, надягають рукавички 
для вправ на приладах. 

Один раунд у вправах на мішку (бажано на рухливому) — тре¬ 
нуватися у виконанні частих прямих і довгих ударів у різному по¬ 
єднанні (3 хе). 

Удари по підвісній набивній груші (в основному прямі) — 3 хв. 

Вправи з м’ячем на гумах (3 хв). 

Робота з пневматичною грушею (3 хв). 

Вправи зі скакалкою (3—5 хв). 

III частина (10 хв) —легкий біг, що переходить спочатку 
у швидку ходьбу, потім у повільну. Спокійна ходьба з потрушуван¬ 
ням верхніх кінцівок. Дихальні вправи стоячи з нахилами вперед 
і назад. 

Методичні поради 

Мета розминки перед виходом на ринг — підготувати боксера 
не тільки фізично, а й психічно, настроїти його на активне єдино¬ 
борство з противником в ім’я своєї перемоги. 

Для рішення технічних і тактичних завдань поєдинку необхідно 
добирати партнерів, рівних один одному, щоб обидва могли одер¬ 
жати повноцінну бойову практику (пам’ятаючи, що партнер також 
готується до змагань). 

Тренер повинен боротися з грубим веденням бою, викликаним 
бажанням боксера будь-якою ціною провести сильний удар. 

Не допускати до бою боксерів без масок, назубників і раковин. 

Поєдинок проводити в рукавичках вагою не менше 10 унцій, а 
боксерам вагою від 75 кг і більше — 12 унцій. 

Прагнути, щоб бій проходив у підвищеному темпі і щільність 
його становила приблизно 2 / 3 . 

Якщо один з боксерів «пропустив» сильний удар, що приголом¬ 
шив його, необхідно негайно припинити бій і доручити колишнім 
противникам виконання вправ на приладах. 

Тренеру не личить викрикувати поради боксерам під час бою: 
це заважає їм зосередитись, порушує їх увагу та ритм бою і до 
того ж заборонено правилами змагань. 

Потрібно уважно контролювати виконання боксерами після спа- 
ринг-бою вправ на приладах (з технічного боку і в часі). 
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На закінчення слід докладно проаналізувати з спортсменами 
дії на рингу, а потім дати необхідні пояснення і поради. 

На таких заняттях бажана присутність лікаря, який повинен 
спостерігати за станом боксерів до поєдинку і після нього. 

Ранкові вправи 

Так звана ранкова прогулянка для боксерів — це не тільки що¬ 
денний важливий гігієнічний засіб, а й якоюсь мірою частина тре¬ 
нування боксера, що додає йому бадьорості, настроює на робочий 
день, зміцнює організм, сприяє розвитку різних фізичних якостей. 
Ранкові вправи необхідно варіювати за змістом та інтенсивністю. 

Зміст та інтенсивність прогулянки залежить від спрямованості 
і змісту основного тренувального заняття, що має відбутись у другій 
половині дня, від зусиль і режиму трудової діяльності боксера, 
його фізичного стану. Якщо основним тренувальним заняттям 
передбачено невелике навантаження, ранкові вправи мають бути 
тривалішими, з більшою інтенсивністю, а інакше вони, природно, 
будуть коротші за часом та менш інтенсивні. 

Часом та інтенсивністю відрізняються ранкові вправи для бок¬ 
серів різної трудової діяльності. Так, студент може дати собі біль¬ 
ше фізичне навантаження в ранкових вправах, ніж, припустимо, 
людина, яка протягом дня виконує фізичну роботу. 

Якщо боксер відпочиває (за планом тренування чи у вихідний 
день), ранкову прогулянку можна зробити більш інтенсивною. 

Ранкові вправи варто починати з ходьби на 150—200 м, посту¬ 
пово прискорюючи крок і переходячи на біг. Пробігши «підтюп¬ 
цем» 300—500 м, коли біг активізував діяльність серцево-судинної 
і дихальної систем, слід переходити до вправ типу гімнастичних — 
з ухилами і поворотами тулуба, ходьбою в напівприсіді, маховими 
рухами руками в різних напрямах. їх можна виконувати в русі 
і стоячи на місці. Легким бігом до 300—500 м закінчується перша 
частина. До другої входять вправи на спритність та силову витри¬ 
валість: з гумами, штовхання і кидання предметів, віджимання, 
підтягування; якщо є партнер, то — 1—2 хв боротьби стоячи, впра¬ 
ви в перекиданні набивних м’ячів. 

У заключній частині ранкового заняття доцільно провести ряд 
спеціалізованих вправ: «бій з тінню», окремі вправи в пересуванні, 
після чого легко пробігти 300—500 м , перейти до швидкої, потім 
до повільної ходьби і виконати ряд заспокійливих дихальних 
вправ. При наявності групи (як це буває на тренувальних зборах) 
корисно наприкінці ранкової зарядки провести спортивні ігри, на¬ 
приклад, гандбол, баскетбол або великий теніс, які добре підвищу¬ 
ють емоційний стан спортсменів. Тривалість ранкових вправ — 
від 20 до 60 хв. 

Найкращим місцем для проведення ранкових вправ є ліс з галя¬ 
винами, пагорбами, віддалік від населеного пункту, влітку поблизу 
річки чи ставка для того, щоб можна було викупатись, трохи по¬ 
плавати. В лісі слід використати пеньки для віджимання, сучки і 


гілки для підтягування і вправ з гумами, каміння як предмети обтя¬ 
жування, для кидання, в парках — лави і т. д. 

Якщо боксер не має змоги провести ранкові вправи на відкри¬ 
тому повітрі, то він може замінити їх швидкою ходьбою до місця 
роботи, тобто зробити своєрідну активну прогулянку. 

Вправи типу ранкових прогулянок можна виконувати в будь- 
яку годину (залежно від робочого режиму) та в дні, вільні від 
тренувальних занять. 

Якщо трудова діяльність періодично відбувається у вечірній 
або в нічний час, тоді ці вправи доцільно виконувати не вранці, 
а вдень (приблизно від 10 до 14 год), коли боксер повністю від¬ 
почине після роботи. Тоді вони органічно поєднуватимуться з ре¬ 
жимом робочого часу, основним тренуванням і відпочинком. 

Коли вправи проводяться ранком після сну, то до виходу на 
ранкову зарядку корисно випити склянку чорної кави, чаю, кефіру 
або кислого молока з цукром. 

Костюм для ранкових вправ повинен бути легким, не сковувати 
рухів і водночас в міру теплим для того, щоб при холодній пого¬ 
ді не змерзнути на початку вправ і не охолонути одразу після їх 
проведення. 

По закінченні ранкових вправ бажано прийняти теплий душ або 
розтертися мокрим рушником. 

Методичні поради 

При доборі вправ необхідно враховувати умови місцевості. 

Потрібно заздалегідь визначити тривалість вправ та їх інтен¬ 
сивність. 

Інтенсивність вправ слід поступово збільшувати і закінчувати 
спокійними дихальними вправами. 

Фізичне навантаження визначається залежно від віку, кваліфі¬ 
кації та рівня тренованості боксера: в усіх випадках воно повинно 
бути невеликим, оскільки велике навантаження ранком може не¬ 
гативно впливати на ефективність всього робочого дня. 

На початку вправ не варто робити різких рухів і великого сило¬ 
вого напруження. 

Взимку і під час ожеледі взуття має бути не слизьким; треба 
уникати маршрутів, де є небезпека впасти. 

Недоцільно починати вправи зі спортивної гри, краще їх почати 
після невеликої розминки, ходьби, бігу та деяких вправ на ходу. 

Вправи бажано чергувати так, щоб м’язи переключались з 
однієї роботи на іншу, наприклад, після силових вправ (під¬ 
тягування або віджимання) виконувати вправи на розслаблення 
і т. д. 

Якщо є партнер, корисно широко практикувати вправи в па¬ 
рах у боротьбі в стойці, на опір, перекидання набивного м’яча 
та ін. 



РОЗДІЛ VIII 

ЗМІСТ КУРСУ НАВЧАННЯ І ТРЕНУВАННЯ, 
ПЛАНУВАННЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

НАВЧАННЯ, ТРЕНУВАННЯ І ПЛАНУВАННЯ 
НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 
В СПОРТИВНИХ СЕКЦІЯХ КОЛЕКТИВІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 
І СПОРТИВНИХ КЛУБІВ 

Основною підготовкою боксерів займається первинний колектив. 
Сучасний навчально-тренувальний процес — багатогранний і три¬ 
валий, тому що спортивно-технічні вимоги настільки зросли, що 
спортсмену для досягнення високих результатів потрібні роки на¬ 
полегливих цілеспрямованих тренувань. 

У розв’язанні завдань спортивних секцій правління спортивних 
клубів, ради колективів фізичної культури особливу увагу приді¬ 
ляють: 

створенню сприятливих умов для проведення регулярних 
цілорічних занять, прищепленню спортсмену любові до вибраного 
ним виду спорту, підвищенню інтересу до регулярних занять і 
зростанню спортивної майстерності; 

— забезпеченню всебічної фізичної підготовки членів секції 
і складанню ними норм комплексу ГПО; 

— постійному вдосконаленню рівня технічної і тактичної під¬ 
готовки спортсменів на основі високої загальної і цілеспрямова¬ 
ної спеціальної фізичної підготовки; 

— організації систематичної виховної роботи в дусі мораль- 1 
ного кодексу будівника комуністичного суспільства; 

— розвитку в спортсменів навичок спортивної етики, дисциплі¬ 
ни, почуття любові і відданості своєму колективу; 

— зміцненню здоров’я спортсменів, дотриманню вимог особис¬ 
тої і громадської гігієни, гігієни тренування і режиму, а також 
чіткій організації лікарського контролю; 

— систематичному проведенню спортивних змагань і активній 
участі членів секції у змаганнях свого колективу, району, міста; 

— активній участі членів секції в пропаганді спорту серед 
населення. 


Організація навчально-тренувальної роботи 

Секції боксу створюють у колективах фізичної культури, спор¬ 
тивних клубах підприємств, установ, навчальних закладів, рад¬ 
госпів і колгоспів. До секції приймають чоловіків та юнаків, які 
бажають систематично займатись боксом і допущені до занять 
лікарем. При секції можуть бути відкриті групи підлітків (12 ро¬ 
ків) і юнаків (14 років). Заняття з названими групами проводять¬ 
ся за програмою дитячо-юнацьких шкіл. 


Прийом новачків відбувається у вересні — жовтні кожного року, 
па початку підготовчого періоду. Це, проте, не виключає можли¬ 
вості прийому до секції і в інші періоди року. 

Для проведення занять організовують навчальні групи. Кіль¬ 
кість учнів у групі новачків— 18—20 осіб, у групі III спортивного 
розряду — 12—15, у групі II ї І розрядів — 10 чоловік. 

Кількість навчальних груп установлюється залежно від загаль¬ 
ної кількості бажаючих займатись боксом, їх спортивної підготов¬ 
леності і наявності матеріальної бази. 

Навчально-тренувальні заняття в секції проводяться у формі 
уроків за розкладом, складеним з урахуванням зайнятості боксе¬ 
рів на виробництві і в навчанні. 

Крім відвідування занять за розкладом, учні повинні викону¬ 
вати індивідуальні завдання для самостійного, більш детального 
вдосконалення окремих прийомів техніки боксу, підвищення фізич¬ 
ної підготовленості, зміцнення здоров’я і загартування організму. 

Протягом усього року в процесі навчально-тренувальних занять 
проводиться підготовка до здачі норм комплексу ГПО. В групах 
новачків і спортсменів III спортивного розряду виконання норм 
здійснюється в процесі навчальних занять (з розділу фізичної 
підготовки), а для спортсменів II і І розрядів складання конт¬ 
рольних нормативів Із загальної і спеціальної фізичної підготовки 
відбувається на спеціально організованих змаганнях. 

Навчально-тренувальні заняття проводять тренери або спеці¬ 
ально підготовлені інструктори, а також тренери на громадських 
засадах. 

Під час організації і проведення занять слід вживати заходів 
для уникнення травм і дотримуватись санітарно-гігієнічних вимог 
щодо місця занять, обладнання, інвентаря і спорядження учнів. 

Відповідно до інструкції Міністерства охорони здоров’я СРСР 
всі члени секції зобов’язані проходити лікарський огляд не рідше 
одного разу на шість місяців, а також перед початком кожного 
змагання. 

Особливу увагу слід приділити підвищенню виховної ефектив¬ 
ності навчального процесу, добиваючись виховання учнів у дусі 
вимог морального кодексу будівника комунізму. Велике значення 
має виховання відданості своєму колективу, дисциплінованості, 
почуття обов’язку, сміливості, волі і наполегливості в досягненні 
поставленої мети. Постійну допомогу в організації і проведенні 
виховної роботи повинні подавати рада колективу фізкультури та 
бюро спортивної секції з урахуванням заходів, запланованих ше¬ 
фами — підприємствами, установами, навчальними закладами, 
радгоспами і колгоспами. 

Основні завдання навчальної групи новачків 
Прищеплення інтересу до боксу і виховання спортивної пра¬ 
цьовитості. 

Зміцнення здоров’я, всебічна фізична підготовка на базі засво¬ 
єння і здачі норм комплексу ГПО. 
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Розвиток якостей, необхідних боксеру,— швидкості, сили, ви¬ 
тривалості, спритності. 

Вивчення основ техніки і тактики боксу на дальній дистанції 
(особливу увагу слід приділяти формуванню правильної техніки). 

Ознайомлення з деякими теоретичними відомостями про бокс. 

Набуття досвіду участі у змаганнях колективу фізкультури 
(починаючи з 14 років). 

Виконання норм III спортивного розряду. 


Основні завдання навчальної групи III розряду 

Подальше підвищення рівня всебічної фізичної підготовленості; 
розвиток основних необхідних якостей — сили, швидкості, витри¬ 
валості, спритності; здача норм комплексу ГПО; виконання нор¬ 
мативів із загальної і спеціальної фізичної підготовки. 

Засвоєння основних теоретичних відомостей відповідно до ви¬ 
мог програми. 

Поглиблене вивчення і вдосконалення техніки бою на дальній, 
середній і ближній дистанціях. 

Виконання норм II спортивного розряду. 

Розширення досвіду участі у змаганнях району і міста, вдос¬ 
коналення тактичних навичок і бойових якостей. 

Набуття знань і навичок практичного суддівства змагань. 


Основні завдання навчальної групи II і І розрядів 

Подальше підвищення рівня всебічної і спеціальної фізичної 
підготовленості. 

Виконання нормативів із загальної і спеціальної фізичної під¬ 
готовки та спеціальних вимог з технічної підготовки. 

Удосконалення техніки боксу на всіх дистанціях. 

Підтвердження норм II розряду і виконання норм І розряду. 

Нагромадження досвіду участі у змаганнях, удосконалення 
техніко-тактичних і бойових якостей. 

Набуття досвіду у самостійному веденні тренування, складанні 
індивідуальних планів тренування. 

Набуття інструкторських навичок в організації і проведенні 
навчально-тренувальних занять, одержання звання тренера з бок¬ 
су на громадських засадах. 

Набуття знань і навичок практичного суддівства змагань 
(одержання звання судді з боксу). 

Удосконалення майстерності не закінчується на четвертому 
році навчання і тренування — боксер може продовжувати заняття 
в секції і в наступні роки, оволодіваючи тонкощами цього виду 
спорту, набуваючи бойового досвіду. 


ПЛАНУВАННЯ І ОБЛІК НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОЇ РОБОТИ 


Планування занять 


* 

І 


•V 

£ 


При розробці річних планів навчально-тренувальних занять 
секцій необхідно врахувати: 

— безперервність і круглорічність організації процесу трену¬ 
вання; 

— чітке регламентування завдань і змісту навчально-трену¬ 
вальних занять за окремими періодами і етапами тренувального 
року; 

— визначення для кожної групи учнів засобів і методів фізич¬ 
ної, технічної, тактичної і теоретичної підготовки відповідно до 
їх спортивної кваліфікації та завдань зростання спортивної май¬ 
стерності; 

— вивчення змісту і засобів морально-вольової і психологічної 
підготовки учнів; 

— вміла організація виховної роботи; 

— систематичний лікарський і педагогічний контроль; 

— складання плану підготовки та участі в календарних зма¬ 
ганнях року для кожної групи; 

— планування рівня тренувальних і змагальних навантажень 
для окремих груп учнів. 

Кожна секція боксу повинна вести документи планування, 
керівництва і контролю за навчально-тренувальним процесом: 
навчальний план, програму, робочий план на певний період із 
зазначенням вправ та їх інтенсивності, конспект занять, розклад 
занять, журнал обліку, відвідування і змісту занять, журнал облі¬ 
ку спортивних результатів і календар спортивних заходів. Для 
боксерів вищих розрядів складають індивідуальні плани підготов¬ 
ки що охоплюють перспективний план підготовки до відповідаль¬ 
них турнірів, періодичні та поточні плани. 


Навчальний план 

Навчальний план визначає основну спрямованість і тривалість 
навчальної роботи для певного контингенту учнів. Він передбачає 
послідовність проходження матеріалу, зміст основних розрядів 
(теми занять), обсяг годин кожного розділу. 

Старанно виконуючи навчальний план'; тренер зможе правиль¬ 
но організувати навчально-тренувальний процес і добитись успіху 
у спортивній роботі. 

Навчально-тренувальні заняття в секціях боксу планують на 
основі навчального плану і річних графіків розрахунку навчаль¬ 
них годин (на 48 тижнів): для новачків — тричі на тиждень по 
2 год ; для спортсменів III і II розрядів — 4 рази по 2 год\ для 
спортсменів І розряду, кандидатів у майстри спорту і майстрів 
спорту — не менше 5 разів на тиждень з виділенням спеціальних 
занять із загальної підготовки зі спеціальною спрямованістю 
(в залі і на відкритому повітрі). 
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III розряд 

11 розряд 

1 . 

5 


Орієнтовний навчальний план для секції боксу колективів 
фізичної культури 

| Кількість годин 


Т ео р ети ч н і з а н я тт я 

1 Фізична культура і спорт в СРСР 

2 Короткий огляд розвитку боксу в СРСР та за 
кордоном 

3 Травми в боксі та їх профілактика 

4 Гігієна, медичний контроль та самоконтроль 
у боксі 

5 Спортивна форма боксера та шляхи її досяг¬ 
нення 

<6 Стиль і манера ведення бою видатних боксе¬ 
рів СРСР, Європи та світу (демонстрування кіно¬ 
фільму) 

7 Правила змагань з боксу 

З Засоби і методи розвитку окремих фізичних 
якостей 

9 Фізіологічні основи боксу 

'10 Психологічна підготовка боксера 

П Тактика в боксі 

.12 Спортивні прилади та їх призначення 

13 Обговорення підготовки до майбутнього бою 

14 Розгляд проведених боїв 

15 Планування тренувань 

46 Методика навчання і тренування новачків і 
боксерів III розряду 

'17 Особливості навчання і тренування юнаків 
та підлітків 

48 Обладнання та інвентар для занять боксом 


Р азо м . . . | 18 

Практика проведення навчально-тренувальних 
занять 


Практичні-з зняття 

•1 Загальна фізична підготовка із спеціальною 
спрямованістю 

2 Навчання і вдосконалення техніки виконан¬ 
ня ударів, захистів та пересувань 

3 Розвиток окремих фізичних якостей, необхід¬ 
них боксерові: силової і швидкісної витривалості, 
швидкості, спритності, координації, точності 
рухів та ін. 

4 Навчання техніки одиночних ударів і захис¬ 
ту від них, їх практичне застосування і вдоско¬ 
налення в бою на дальній дистанції 


60 

60 

40 

20 

10 

10 


20 

20 

36 

20 

14 
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Продовження 


Кількість годин 


1 

Зміст 

1 

« 

о. 

ч 

_о 

ч| 

о ч 



X 

- 

І 6 

-Зі 

і 

2 

3 

4 


в 

5 

Техніка і тактика бою на дальній дистанції, 






одиночні прямі і лівий боковий (правий боковий 
при правобічному положенні) удари, удари в го- 






лову і тулуб в атаках і контратаках. Захист від 






них підставками з одиночними ударами у відпо¬ 
відь в голову і тулуб 

34 

ЗО 

20 

ЗО 


Техніка і тактика ведення бою на дальній і 






середній дистанціях. Одиночні бокові удари в 
тулуб в атаках і контратаках. Захисти від них 
підставками, нирками, ухилами і кроками назад 
з одиночними у відповідь контрударами — прями- 






ми, збоку і знизу в голову і тулуб 

ЗО 

ЗО 

20 

20 


Техніка і тактика ведення бою на середній 
дистанції. Атака одиночними ударами в голову 
знизу і тулуб. Захист з наступною контратакою 
одиночними ударами: прямими боковими і знизу 






в голову і тулуб 

20 . 

зо 

ЗО 

20 


Атака двома послідовними ударами в різних 
поєднаннях на дальній і середній дистанціях. 
Застосування вивчених захистів і контратак оди- 

20 

зо 




ночними і подвійними ударами 

30 

30 


Атаки одиночними, двома і трьома послідов¬ 
ними ударами — прямими, боковими і знизу в 
різних поєднаннях. Зустрічні контратаки одиноч- 






ними і двома послідовними ударами із застосу- 


зо 


ЗО 

10 

ванням вивчених захистів 


ЗО 

Техніка і тактика ведення бою на ближній 
дистанції. Техніка входу і виходу з неї. Бойові 
положення і маневреність, блокування дій парт¬ 
нера, короткі удари і захисти від них 

20 

зо 

зо 

40 


11 

Складні тактичні форми ведення бою па різних 
дистанціях. Атака з викликом партнера на контр¬ 
атакуючі дії з наступною контратакою і повтор¬ 
ним її розвитком. Дії одиночними, двома і трьома 
послідовними ударами у відповідь і зустрічними 
Техніка і тактика ведення бою з різними за 
стилем і манерою партнерами. Бій з активно дію- 



36 : 

40 

12 



чим партнером, нокаутером. Бій з партнером 
швидким, контратакуючим. Бій з партнером обіг- 


18 

зо 

40 

13 

руючого стилю 


Техніка і тактика ведення бою з партнерами, 
що працюють в різній бойовій стойці (лівобічній 






14 

і правобічній) 

10 

20 

20 

24 

Удосконалення спортивної майстерності 
Шліфування елементів техніки і тактики, розви- 






15 

ток окремих фізичних і вольових якостей 




40 

Вправи на спеціальних боксерських приладах 

20 

30 

ЗО 

40 


Разом 

270 | 

| 358 

360 

444 


Всього годин 

288 | 

384 | 

386 

480 


14 3-1760 
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Робочий план 

Робочий план складається на основі навчального плану. Він 
буває тематичним (коли на кількох заняттях у методичній послі¬ 
довності викладається матеріал певної теми) і поурочним (визна¬ 
чається матеріал на кожне заняття). Робочий план можна скла¬ 
дати на півроку, 3 місяці і 1 місяць, залежно від умов занять і 
календаря змагань. У робочому плані вказується тема, зміст 
матеріалу (перелік вправ), обсяг тренувальних навантажень. Най¬ 
частіше застосовують форму поурочного робочого плану у вигляді 
плану-графіка. 


Тематичний план для новачків 


Кількість 

Тема 

Вправи 

Кількість 
часу (у 
хвилинах) 

1 

1 і 1 з 

1 - 

10 

Вивчення і вдоскона- 

1 !. Техніка виконання ударів і 



лення прямого удару лівою 

1 захистів 

60 


в голову, захисти від нього 

2. Прямий удар і захист підстав- 



руками і кроком назад, пря- 

1 кою правої відкритої рукавички 

80 


мі у відповідь контрудари 

3. Прямий удар і захист кроком 



лівою в голову 

назад 

80 



4. Прямий удар і захист відбивом 




, всередину (правою вліво ліву, лівою 




вправо праву руку, якщо спортсмен 




лівша) 

80 



5. Захист відкритою рукавичкою 




у відповідь — прямий лівою 

80 



6. Захист кроком назад і — удар 




у відповідь в голову лівою я кро- 




ком вперед 

00 



7. Захист відбивом і у відповідь — 




прямим лівою в голову 

80 



8. Умовний бій 

60 



9. Вправи в ударах по мішку 

60 



10. Вправи в ударах по грушах 

60 



11. Вправи в ударах по лапі 

40 



12. Вправи зі скакалкою 

зо 



13. Вправи стройові із загальної 

80 



фізпідготовки 




14. Вправи спеціальні — підготовчі 

80 



15. Розгляд проведених занять 

20 


Примітка. Кожне заняття триває 100 хв. 


У поурочному плані вказується тема основної спрямованості 
заняття, наприклад: зустрічні удари прямим правою в голову на 
атаку лівим боковим в голову і лівим прямим в голову на атаку 
правим боковим в голову. 

На певний період підготовки (від одного місяця до трьох — 
залежно від календаря змагань) складається план-графік трену- 
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вання колективу, в якому вказуються всі види вправ па цей період 
часу, орієнтовна крива інтенсивності навантаження на кожне 
заняття. 

Спеціалізовані вправи в ударах подають у раундах, відстань — 
у метрах, загальні спеціалізовані вправи — у хвилинах, силові 
вправи з обтяжуванням— у кілограмах. 

Конспект занять 

На основі робочого плану тренер складає на кожне заняття 
конспект, в якому конкретно вказуються всі вправи, їх спрямова¬ 
ність на розв’язання завдань, даються методичні вказівки, суворо 
регламентується час. Конспект складається з урахуванням резуль¬ 
татів попередніх занять, умов, в яких буде проведено заняття. 
В кожному занятті повторюється попередній матеріал, вивчається 
і вдосконалюється новий. Конспекти свідчать про якісну підготов¬ 
ку тренера-викладача до проведення занять. 

Форма конспекту 

Конспект занять для.з боксу 

Дата.Місце проведення. 

Тема. 

Завдання заняття . 

Інвентар ... 



Зміст 

Тривалість 



ня 1 методичні вка 




| зівки 


Розклад занять 

У розкладі занять визначено дні, години, місце проведення 
та прізвище викладача, який проводить їх. Розклад є важливим 
організаційним початком у роботі секції боксу, тому при його 
складанні необхідно враховувати зайнятість спортсменів, характер 
їх трудової діяльності або навчання. 

Важливо, щоб розклад був складений на тривалий час і не 
піддавався частим змінам. 

Кращий час для занять — через 3—4 години після роботи (для 
того, щоб спортсмен міг прийти додому, поїсти і трохи відпо¬ 
чити). 

Орієнтовна схема розкладу занять на 197 . . . р. 



| Дні і години занять 

* 


Назва нав¬ 
чальних груп 

Поне¬ 

ділок 

Вів 


Чет¬ 

вер 

П’ят- 

Су¬ 

бота 

Місце ' 
занять 

Прізвище 

викладача 


Журнал обліку відвідування і проведених занять загальновста- 
новленої форми ведеться в кожній групі колективу. В ньому також 
записують демографічні дані, обліковують підготовку і здачу норм 
на значок ГПО, фіксують показники спеціалізованої фізичної 
підготовки спортсменів. 


14 * 
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Спортивні результати обліковують за формою: 


Характер ! 
змагань 1 
масштаб 1 

Кількість учас¬ 
ників у цій ва¬ 
говій категорії 

Противники. їх 
класифікація і 
спортивні резуль- 

Характер 
виграшу чи 
поразки 


Календар змагань 

Змагання з боксу є невід’ємною частиною навчально-трену¬ 
вального процесу. Вони мають- велике виховне значення: завер¬ 
шують тренувальний період і є своєрідним звітом спортсменів, тре¬ 
нерів і колективів за проведену роботу. У боях в найконкретні¬ 
шій формі виявляються фізичні і морально-вольові якості, техніка 
і тактика боксерів. Крім того, змагання є дійовим засобом про¬ 
паганди фізичної культури і спорту. Вони допомагають обміну 
досвідом роботи викладачів і тренерів, поліпшенню методики 
навчання і тренування. Підготовка до змагань сприяє вихованню 
морально-вольових якостей боксерів — витримки, волі, дисциплі¬ 
нованості, відповідальності, товаришування. Беручи участь у зма¬ 
ганнях, боксери набувають бойового досвіду. 

За метою розрізняють такі види змагань: навчальні, що про¬ 
водяться в колективах періодично для набуття досвіду; класифі¬ 
каційні— для виконання боксерами класифікаційних розрядів; 
відбіркові — для виявлення кращих боксерів з метою укомплек¬ 
тування команди або виділення боксера для участі в особистому 
турнірі. 

За характером проведення змагання бувають двох видів: тра¬ 
диційні (влаштовуються щорічно протягом багатьох років) і мат¬ 
чеві — одноразові, за- домовленістю між окремими командами, 
організаціями, містами, союзними республіками і зарубіжними 
країнами. 

За доступністю змагання поділяються на відкриті (особисті, 
особисто-командні і командні) — в них боксери беруть участь не¬ 
залежно від того, яке товариство вони представляють, І закриті 
учасниками яких можуть бути тільки представники організацій, 
що проводять ці змагання. 

Змагання влаштовують також за територіальним принципом 
(між районами, містами, союзними республіками) та відомчим — 
між боксерами різних спортивних товариств та відомств. 

Найбільшими змаганнями в нашій країні є першості Радян¬ 
ського Союзу. Вони відбуваються щорічно у вигляді турнірів осо¬ 
бистого чемпіонату міжвідомчого характеру, центральних рад ДСТ 

1 відомств, центральних рад ДСТ профспілок (ВЦРПС) і один раз 
на 4 роки — Спартакіади народів СРСР. 

Радянські боксери беруть участь в міжнародних турнірах, кожні 

2 роки у першості Європи, раз на 4 роки — в олімпійських іграх. 

3 1974 р. плануються щорічні першості світу. 

При складанні плану спортивних заходів так званого кален¬ 
даря змагань до уваги беруться плани вищих спортивних органі¬ 
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зацій^ для того, щоб уникнути проведення різних змагань у той 
самий період або з малим проміжком часу між ними. 

Особливістю змагань з боксу є те, що спортсмени виступають 
у них відповідно до своєї кваліфікації. Так, члени збірної коман¬ 
ди СРСР виступають у змаганнях великого масштабу, боксери, 
які не попали до складу збірної союзних республік, беруть участь 
у змаганнях обласних рад ДСТ, міста та ін. 

Оскільки в навчальній групі можуть бути боксери різної ква¬ 
ліфікації, підготовка їх має бути строго індивідуалізованою, та 
все ж такою, щоб кожен з них протягом року став учасником 15— 
20 боїв (не більше!). 

План роботи секції 

У плані роботи секції колективу фізкультури і клубу відобра¬ 
жається вся діяльність роботи колективу — як в організації на¬ 
вчально-тренувальної і виховної роботи, так і в участі у змаган¬ 
нях. План роботи колективу складають на рік за таким зразком: 


Назва 

заходів 


Строки проведення 


Відповідальний 


прове- 


Відмітка про виконання 


Крім того, ведеться облік роботи секції (список членів секції, 
журнал відвідування занять, результатів у змаганнях тощо). 


Контрольні нормативи із загальної фізичної підготовки 

Процес підвищення рівня фізичної підготовки і розвитку окре¬ 
мих фізичних якостей немислимий без систематичного педагогічного 
контролю. Дійовим засобом перевірки є виконання контрольних 
вправ із загальної і спеціальної фізичної підготовки. 

Групи новачків (перший рік занять) 


1. Біг 100 м .. 14,5 сек 

2. Біг 800 м . 2,40 хв 

3. Стрибки у довжину з розбігу.. 4,00 м 

4. Підтягування на перекладині .. . 8 разів 

5. Віджимання в упорі лежачи. 10 разів 

6. Штовхання ядра вагою 5 кг при вазі боксера: 

до 60 кг . 7,5 м 

до 71 кг . 8,5 м 

більше 71 кг .. . 9,8 лі 

Групи III розряду 

1. Біг 100 м . 14,0 сек 

2. Біг 1500 м . 5,30 хв 

3. Стрибки у довжину з розбігу. . . 4,30 м 
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4. Підтягування на перекладині при вазі боксера: 

до 60 кг . . 10 разів 

до 71 кг .. 8 разів 

більше 71кг .. 6 разів 

5.. Віджимання в упорі лежачи -. 12 разів 

6. Штовхання ядра вагою 7,257 кг при вазі боксера: 

до 60 кг .6,50 м 5,00 м 

до 71 кг • • . . . 7,50 м 5,50 м 

більше 71 кг . . . 8,50 м 6,50 м 

Групи II розряду 

1. Біг 100 . 13,6 сек 

2. Біг 1500 . 5,10 хв 

3. Стрибки у довжину з розбігу.'. . 4,50 м 

4. Підтягування на перекладині при вазі боксера: 

до 60 кг .. . . . 12 разів 

до 71 кг. 10 разів 

більше 71 кг. 8 разів 

5. Штовхання штанги 60% до власної ваги (на кількість разів) 

6. Штовхання ядра вагою 7,257 кг при вазі боксера: 

до 60 кг ■ ■ . . . 7,50 м 5,50 м 

до 71 кг .8,50 м 6,50 м 

більше 71 кг . . . 9,50 м 7,50 м 

Групи І розряду 

1. Біг 100 м . 13,0 сек 

2. Біг 300 м (крос).. 11,0 хв 

3. Стрибки у довжину з розбігу. 4,80 м 

4. Підтягування на перекладині при вазі боксера: 

до 60 кг... 15-разів 

до 71 кг.. 12 разів 

більше 71 кг .. 10 разів 

5. Штовхання штанги 60% до власної ваги (на кількість разів) 

6. Штовхання ядра вагою 7,257 кг при вазі боксера: 

до 60 кг • • • • 8,50 м 6,50 м 

до 71 кг - . . • - 9,00 ж 7,00 м 

більше 71 кг . . . 10,50 м 8,00 м 


Примітка. У штовханні ядра першими показані результати для сильної 
руки, другими — для слабшої. 

Контрольні вправи з технічної підготовки 

Групи новачків 

1. Пересування в бойовій стойці одиночними і злитими кроками в 
різних напрямах (без партнера). 

2. Пересування перед партнером на дальній дистанції для 


визначення бойової відстані, з якої можна нанести противнику 
удар з кроком вперед. 

3. Атака і контратака одиночними, подвійними ударами і за¬ 
хисні дії (прийоми) на дальній дистанції. 

Групи III розряду 

1. Пересування перед партнером у зібраній бойовій стойці на 
середній дистанції для визначення відстані, з якої можна нанести 
партнеру удар без кроку. 

2. Різні поєднання ударів і захистів на середній дистанції. 

3. Вхід у середню і ближню дистанції та вихід з них. 

4. Прийоми бою проти лівші на дальній і середній дистанціях. 

Групи II і І розрядів 

1. Прийоми і способи бою в ближній дистанції. 

2. Вихід із кута і від канатів рингу. 

3. Ведення бою з боксерами різної тактичної спрямованості. 

Контрольні технічні нормативи встановлюються відповідно до 

характеристики боксера: 

— яким ударам і захистам боксер віддає перевагу, які при¬ 
йоми він виконує найкраще; 

— яка бойова манера властива боксеру, що йому краще 
вдається — атаки чи контратаки, бій на дальній, середній чи ближ¬ 
ній дистанціях, одиночні, подвійні чи серійні удари. 

Організаційно-методичні поради 

Увесь процес навчально-тренувальної роботи повинен забезпе¬ 
чувати високий рівень здоров’я спортсменів, оволодіння технікою 
і тактикою боксу, виховання моральних і вольових рис характе¬ 
ру, розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, 
спритності) і на цій основі — досягнення високої спортивної май¬ 
стерності. Все це обов’язково повинно бути передбачено навчан¬ 
ням і тренуванням боксерів у різних групах 

Виховна робота проводиться за планом заходів колективу 
фізичної культури^ спортивного клубу, але головним чином здійс¬ 
нюється безпосередньо в процесі занять секцій і участі у змаган¬ 
нях. Будь-яке заняття спортивної секції, кожне змагання повинні 
вирішувати виховні завдання. 

Основною формою проведення навчально-тренувальних занять 
є урок. Чітка організація занять, дотримання порядку при прове¬ 
денні вправ сприяють організованості і дисципліні спортсменів. 
З огляду на це дуже важливо, щоб кожний урок був заздалегідь 
і старанно розроблений з урахуванням складу і кваліфікації 
спортсменів, місця і умов його проведення. Викладачу-тренеру не¬ 
обхідно вміти добирати найефективніші засоби для проведення 
занять, чітко організовувати їх, досконало володіти методикою 
навчання і вдосконалення спортивної майстерності боксерів. 
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Теоретичний матеріал слід викладати в доступній формі під 
час коротких бесід (15—20 хв). Розгляд теоретичних тем в усіх 
навчальних групах бажано поєднувати з демонструванням наоч¬ 
них посібників і навчальних кінофільмів. У групах II і І спортив¬ 
них розрядів теоретичні заняття, природно, мають більш високий 
науковий рівень. Бесіди з питань гігієни, лікарського контролю 
і першої медичної допомоги входять у обов’язок лікаря. 

Як правило, на всіх тренувальних заняттях бажано широко 
застосовувати засоби і вправи з загальної і спеціальної фізичної 
підготовки. Заняття, повністю присвячені їм, доцільно проводити 
регулярно в усі періоди навчально-тренувальної роботи і особ¬ 
ливо — в підготовчому і перехідному. Щоб добитись технічної май¬ 
стерності, необхідно регулярно поєднувати навчально-тренувальні 
заняття з боксу з вправами з інших видів спорту: легкої атлетики, 
гімнастики, плавання і особливо із заняттями спортивними іграми. 

Для закріплення прийому потрібно застосовувати: 

— ослаблений (за завданням) опір партнера; 

— вправи зі слабшим партнером; 

— вправи з постійним (на певний період) партнером (звичні 
умови); 

— вправи з сильнішим партнером; 

— вправи зі зміною партнерів (різні умови). 

Цієї послідовності і поступовості треба додержуватись як для 
вдосконалення окремих дій, так і для підвищення швидкості пере¬ 
ходу від одних прийомів до інших. 

Викладання слід будувати так, щоб на кожному занятті боксе¬ 
ри засвоювали щось нове, постійно привчались до подолання труд¬ 
нощів, що сприяє вихованню вольових якостей. 

Саме тому на кожному уроці необхідно застосовувати найріз¬ 
номанітніші вправи, дедалі підвищуючи вимоги до спортсменів. 

Практику з спеціальної фізичної підготовки і елементів тех¬ 
ніки доцільно проводити на початку і в кінці року на спеціальних 
заняттях. Перевірку теоретичних знань бажано здійснювати в ході 
бесід з спортсменами на основі вивченого ними матеріалу, а потім 
організувати самостійне ознайомлення їх з відповідною літе¬ 
ратурою. 

Для обліку фізичної, технічної і тактичної підготовленості бок¬ 
серів потрібно проводити: 

1. Спостереження за спортсменами в процесі навчально-трену¬ 
вальних занять. 

2. Перевірку виконання окремих прийомів техніки боксу. 

3. Перевірку виконання встановлених контрольних нормативів. 

4. Систематичний аналіз умовних і вільних боїв боксерів. 

У практиці роботи з боксерами слід приділяти значну увагу 
розглядові майбутніх змагань і аналізу проведених зустрічей. 
Орієнтовний зміст їх може мати такий вигляд: 

1. Характеристика майбутніх змагань. Відомості про склад 
учасників. 


2. Спільне обговорення боксера з тренером і секундантом май¬ 
бутнього поєдинку. Уявлення про стиль ведення бою суперником 
за морфологічними і конституційними ознаками. Ознайомлення із 
школою боксу, яку представляє противник. Відомості про його вік, 
кількість боїв, перемог і поразок, думку про нього боксерів, які 
з ним зустрічалися на рингу, або тренерів, що спостерігали його 
поєдинки. 

3. Майбутнє єдиноборство з відомим суперником. Ознайомлен¬ 
ня з його спортивними результатами за останній рік, аналіз при¬ 
чин перемог і поразок. Настроювання на нав’язування свого сти¬ 
лю противнику з урахуванням його недоліків і позитивних сторін 
в техніці, тактиці, фізичній і психічній підготовці і водночас 
з огляду на свої можливості. 

4. Облік результатів виступу суперника в даному турнірі. Роз¬ 
гляд проведених поєдинків, спортивний рівень противника, оцінка 
виконання задуманого плану ведення бою. Які можливості мав 
боксер у виконанні загального плану дій і окремих тактичних епі¬ 
зодів, причини невдалих спроб і вдалих технічних і тактичних дій. 
Оцінка технічної, тактичної, фізичної і психологічної підготовки 
противника і своєї. Висновки для складання подальшого плану 
тренування, усунення хиб і розвитку позитивних якостей та на¬ 
вичок. 

Планування індивідуальної підготовки боксера 

Як правило, боксери-початківці приблизно однакові за своєю 
спортивною підготовленістю, тому напочатку можна планувати 
навчально-тренувальний процес для всієї групи однаково. З часом 
боксери починають відрізнятися один від одного за своєю фізич¬ 
ною, технічною і тактичною підготовкою. Настає час індивідуалі¬ 
зації тренування, спочатку, можливо, часткової, а з набуттям дос¬ 
віду боксерами (виявленням одними більших умінь і здібностей, 
ніж іншими) планування необхідно суворо індивідуалізувати. 

Що ж до боксерів II і І розрядів, а тим більше кандидатів 
у майстри або майстрів спорту, то необхідно повністю індивідуа¬ 
лізувати їх процес тренування. Одним слід більше уваги звернути 
на фізичну підготовку, іншим — на вдосконалення технічної або 
тактичної майстерності і т. д. Для групового планування зали¬ 
шаються ті самі принципи навчально-тренувального процесу, але 
зміст тренування змінюється. 

Відомо, що планування спортивного тренування — це передба¬ 
чення умов, засобів і методів розв’язання певних завдань, які 
ставляться перед боксерами для досягнення намічених спортивних 
результатів. Правильно спланований процес тренування групу 
спортсменів або кожного окремо допомагає тренеру і боксерові 
визначити конкретні завдання в галузі оволодіння технічними і 
тактичними навичками, спеціальними фізичними і психічними 
якостями, необхідними для боксера. 

Як у ході всього тренування, так і на окремих його етапах 
визначаються засоби реалізації поставлених завдань, періоди 


216 


217 



тренувального процесу, кількість занять, тренувальні навантажен¬ 
ня, контрольні нормативи тощо. 

Складаючи індивідуальний план підготовки боксера, тренер 
передусім враховує його стан здоров’я, загальний фізичний розви¬ 
ток, рівень спортивної майстерності і ступінь тренованості, умови 
побуту та характер трудової діяльності, медичні функціональні 
показники і умови для проведення тренувань. 

Існують такі форми планування: перспективне (на кілька ро¬ 
ків), періодичне (на рік) і поточне (на один, два, три місяці). 

Перспективні плани для групи і для кожного боксера окремо, як 
правило, складають у проміжках між великими змаганнями (Спар¬ 
такіадою народів СРСР, олімпійськими іграми, першостями Європи). 

У перспективному плані відображені тільки деякі дані, які є 
основою для складання річного плану підготовки: календарний 
план змагань, періоди зборів, строки періодизації, нормативи 
з спеціальних вправ і загальної фізичної підготовки. 

При складанні перспективного плану тренер, враховуючи особ¬ 
ливості провідних змагань, ставить мету — розширити функціо¬ 
нальні можливості, комплекс технічних засобів, поліпшити навич¬ 
ки та інші сторони спортивної майстерності боксерів. Оскільки 
перспективний план розрахований на тривалий період, в ньому 
визначають окремі етапи тренування, кожний з яких має свої 
завдання для послідовного їх вирішення. 

Так, на першому етапі ставляться завдання підготовки і учас¬ 
ті в ряді змагань, освоєння нових форм техніко-тактичних засобів, 
вдосконалення найефективніших прийомів ведення бою, розвиток 
певних фізичних якостей. На другому етапі, який характеризуєть¬ 
ся більш високим рівнем спортивної майстерності, участю у відпо¬ 
відальних змаганнях, підвищуються вимоги не тільки до фізичної, 
технічної і тактичної підготовки, а й до психологічної. Третій етап, 
як правило, завершує загальний план перспективної підготовки 
перед основним змаганням — першістю республіки, СРСР, Європи 
або олімпійських ігор. На цьому етапі боксера чекають не тільки 
максимальне фізичне навантаження, а й величезне психічне напру¬ 
ження у боротьбі за місце в команді для участі в цих змаганнях. 
Тренер і боксер ніби-підсумовують свою роботу за тривалий пері¬ 
од часу, конкретно визначають здібності боксера і можливості їх 
розвитку, вимоги до його подальшого зростання. Залежно від умов 
підготовки і можливостей у перспективному плані може бути і 
четвертий етап—заключний перед основним спортивним заходом 
(приміром, навчально-тренувальний збір). 

У періодичному плані тренувальний процес розробляється на 
рік або 7—8 місяців. В ньому ставлять конкретні завдання роз¬ 
витку фізичних можливостей, технічних і тактичних навичок, чітко 
визначають засоби і методи підготовки, зміст і ступінь наванта¬ 
ження в кожному періоді з урахуванням зміни умов, стану здо¬ 
ров’я боксера, особливостей змагань, до яких він готується. У ході 
перспективної підготовки періодичний план тренування може бути 
застосований кілька разів. 


Поточний план складають на час якогось збору чи після турні¬ 
ру з огляду на психічний і фізичний стан боксера, рівень його під¬ 
готовленості та ін. 

Процес тренування спортсмена охоплює три періоди: підготов¬ 
чий, основний (або змагальний) і перехідний. Тривалість і зміст 
періодів визначаються календарем змагань та їх характером 
(матчеві зустрічі чи турніри). 

У підготовчому періоді вирішуються основні завдання досяг¬ 
нення високих спортивних результатів: удосконалення технічної 
і тактичної майстерності та розвиток спеціальних фізичних якос¬ 
тей, необхідних боксеру — спритності, швидкості, витривалості, 
стійкості, впевненості і волі до перемоги. У цьому періоді трену¬ 
вання найбільш тривале за часом, обсягом, кількістю і різнома¬ 
нітністю вправ. 

У тренувальні заняття підготовчого періоду входять чимало 
різнобічних фізичних вправ, що сприяють поліпшенню діяльності 
органів дихання, кровообігу, обміну речовин, створюючи фунда¬ 
мент для розвитку потрібних боксерові якостей. Необхідний обсяг 
тренувального навантаження і ефективність занять досягаються 
внаслідок застосування комплексу засобів загальної і спеціальної 
підготовки. Різноманітні і емоційні тренування в залі і на місце¬ 
вості поліпшують не тільки фізичний розвиток, а й активізують 
перебіг всіх відновлювальних процесів організму, підвищують пра¬ 
цездатність спортсмена. Водночас бажано, щоб вправи з фізичної 
підготовки за формою рухів були по можливості наближені до 
спеціальних дій в боксі: кидання набивного м’яча, штовхання ядра, 
махові рухи з палицею подібні до прямих ударів, що сприяє 
координації сили, швидкості і спритності боксера. 

У ході занять значна увага приділяється усуненню у боях вад 
фізичної, тактичної, технічної і вольової підготовки боксера, вдос¬ 
коналенню позитивних якостей. Боксерам вищих розрядів рекомен¬ 
дується протягом тривалого часу тренуватися 5—6 разів на тиж¬ 
день по 2—3 год. Обсяг та інтенсивність занять визначається 
не тільки витраченим часом, а й кількістю, якістю і різнобічністю 
застосованих в кожному занятті тренувальних засобів (напри¬ 
клад, під час виконання вправ зі скакалкою — темпом її обертан¬ 
ня), кількістю проведених раундів з партнером на рингу та інтен¬ 
сивністю дій у бою, а також денним навантаженням, яке спорт¬ 
смен мав під час робочого дня на виробництві, та ін. 

Заняття, присвячені вдосконаленню техніки і тактики боксу, 
не рекомендується проводити з максимальним навантаженням і в 
дуже швидкому темпі, тому що при цьому утруднюється виправ¬ 
лення помилок у техніці і тактиці боксера, знижуються можли¬ 
вості спокійно і вдумливо відпрацьовувати складні техніко-тактич- 
ні дії з партнером. 

Велике значення в боротьбі за високу якість має вміле варію¬ 
вання різних форм навчально-тренувального процесу. Особливо 
це стосується поєднання засобів спеціальної підготовки (яка в цей 
період займає приблизно 60% всього часу) з засобами загальної 
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фізичної підготовки, що забезпечує всебічний розвиток боксера. 
Майстерність тренера полягає в умінні визначити потребу кож¬ 
ного боксера в певних засобах, добиватись цілеспрямованості тре¬ 
нування, раціонально і вміло варіювати широке коло засобів та 
вправ. Особлива увага у цьому періоді повинна приділятись від¬ 
працюванню комплексу бойових рухових навичок і якостей та 
вдосконаленню основних техніко-тактичних прийомів боксера, щоб 
довести їх до автоматизму. 

Змагальний період боксерів починається за 7—10 днів до 
турніру (що триває від 8 до 15 днів) і продовжується до його 
закінчення. Він коротший, ніж у деяких інших спортсменів, скажімо, 
велосипедистів, зате у боксерів значно менші перерви між зма¬ 
ганнями. Перед кожним великим змаганням боксер бере участь 
у ряді відбіркових турнірів. Після одного програшу, приміром, на 
першості міста, боксер часто-густо вибуває з подальших змагань, 
а одна поразка на першості області може позбавити його можли¬ 
вості взяти участь у першості республіки. Таким чином, кожний 
бій у вїдбірковому турнірі є вирішальним для включення спорт¬ 
смена до складу команди, що виступатиме на великому змаганні. 
Тому, як правило, при плануванні підготовки боксерів корис¬ 
туються мікроциклами—тривалість кожного періоду та його зміст 
визначають строго індивідуально. 

За кілька днів до змагань необхідно наблизити умови трену¬ 
вання до умов змагань, тобто скоротити час тренування, водночас 
поступово збільшуючи його інтенсивність. Особливу увагу реко¬ 
мендується звертати на підвищення темпу бойових дій у кінці 
кожного періоду, особливо в другому і третьому раундах. 

У змагальному періоді перевіряється рівень спортивної форми 
боксера, його підготовленість, ефективність форм і методів, вибра¬ 
них для підготовки до змагання. Цей період характерний високим 
фізичним і нервовим напруженням спортсменів. 

Під час турніру боксер продовжує тренуватись. Він робить 
ранкові вправи, щоденно проводить спеціалізоване тренування 
у вправах на приладах, з партнером, однак вибір вправ, трива¬ 
лість та інтенсивність тренування залежать від напруження бою, 
який провів боксер, від його самопочуття, рівня функціональних 
відновлювальних процесів, перерви між поєдинками та можливос¬ 
тей для тренування. При цьому важливо стежити за збереженням 
сталої уваги боксера протягом всього турніру. Фізичне, а особливо 
психічне навантаження під час тренування в процесі турніру не 
повинно стомлювати боксерів, а навпаки,— підтримувати набуту 
спортивну форму. Особливу увагу слід приділяти психологічній 
підготовці до зустрічі з уже відомим боксеру противником. 

Перехідний період тренування наступає, як правило, після 
участі боксера в турнірі. Його завдання — методом активного, від¬ 
починку підтримувати спортивну форму, щоб у наступному підго¬ 
товчому періоді почати тренування на новому, більш високому 
рівні. 

До засобів загальної фізичної підготовки, які рекомендується 


застосовувати в перехідному періоді, належать: різноманітні за- 
гальнорозвивальні вправи без приладів, з приладами, на прила¬ 
дах, з різними обтяжуваннями, на розслаблення тощо; весною і 
влітку слід широко використовувати біг, стрибки, метання, взим¬ 
ку— заняття на лижах і ковзанах. Добрим засобом розвитку 
швидкості, спритності, координації рухів є рухливі спортивні ігри 
(баскетбол, гандбол). Варто широко практикувати вправи зі штан¬ 
гою, які розвивають силу і позитивно впливають на тонізацію 
нервово-м’язової системи спортсмена. 

Орієнтовний тижневий цикл тренування 
в підготовчому періоді 

Понеділок: спеціальне тренування, вдосконалення техніки 
і тактики в загальній групі. 

Вівторок: індивідуальне спеціальне тренування. 

Середа: І заняття — загальна фізична підготовка з спеціаль¬ 
ною спрямованістю; II заняття—індивідуальна спеціалізована 
підготовка. 

Четвер: день відпочинку. 

П’я т н и ц я: день бойової практики — вдосконалення техніки, 
тактики і розвиток фізичних та вольових якостей в умовних і віль¬ 
них боях. 

Субота: І заняття — загальна фізична підготовка з спеціаль¬ 
ною спрямованістю; II заняття — індивідуальна спеціалізована 
підготовка. 

Неділя: день відпочинку. 

При чотирьох заняттях на тиждень у вівторок треба робити 
день відпочинку, а в суботу замість загальної фізичної підготовки 
проводити комбіноване тренування: індивідуальне, спеціалізоване 
і вправи для розвитку окремих фізичних якостей. 

Орієнтовний тижневий цикл тренування 
в перехідному періоді 

Понеділок: комбіноване тренування із застосуванням гім¬ 
настичних вправ, метання, стрибків, боротьби у стойці, швидкої 
ходьби, бігу. 

Вівторок: день відпочинку. 

Середа: плавання, гра у водне поло, веслування, лижі, ков¬ 
зани (взимку). 

Четвер: легке спеціалізоване тренування. 

П’я т н и ц я: спортивні ігри, вправи зі штангою (для легко¬ 
атлетів і гімнастів), спортивні ігри. 

Субота: комбіновані вправи — з обтяжуванням, гумами, 
з набивними і малими м’ячами, палицями, спеціалізована гімнасти¬ 
ка, спортивні ігри. , 

Неділя: день відпочинку. 

Рекомендується використовувати суботу і неділю для турист¬ 
ських походів (10—20 км) з ночівлею. 
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Планування тренувань 

Кожний період наступного циклу починається і закінчується 
більш високим рівнем спортивного навантаження, ніж відповідний 
період попереднього. 

Періоди тимчасового зниження або підвищення навантаження 
визначаються в поточних планах, виходячи з конкретних завдань 
підготовки і стану спортсменів. 

Для досягнення високих результатів слід тренуватись не мен¬ 
ше 5 разів на тиждень. За цих умов на заняття і змагання в 
середньому треба відводити 200—250 днів на рік. 

Необхідно уникати включення в індивідуальний план некон¬ 
кретних завдань, а ще більше — таких, які не можна виконати. 
При визначенні завдань необхідно брати до уваги рівень підго¬ 
товки кожного спортсмена зокрема. 

Процес спортивного тренування складається з п’яти органічно 
взаємопов’язаних видів підготовки: фізичної (загальної і спеціаль¬ 
ної), технічної, тактичної, психологічної і теоретичної. 

Протягом усього процесу навчання ці п’ять видів підготовки 
здійснюються паралельно, однак, залежно від періодів тренування 
та інших умов, одним видам підготовки приділяється більше часу, 
іншим,— менше. 

Досягнення мети тренування і розв’язання його завдань немис¬ 
лиме без ідейно-політичного загартування спортсменів, зміцнення 
їх марксистсько-ленінського світогляду. Виховання спортсменів 
у комуністичному дусі має проймати весь процес їх підготовки. 

Після деякого часу роботи тренера і лікаря з боксером, вивчен¬ 
ня рівня його майстерності, здібностей і можливостей тренер скла¬ 
дає індивідуальний план його підготовки. Вихідними даними для 
складання плану є: вік, спортивна підготовка і фізичні можливості; 
стан здоров’я; умови трудової діяльності; побутові умови; умови 
тренування і план участі у змаганнях. 

Індивідуальний план підготовки боксера 
на період з .... по ... 

1. Коротка характеристика моральних, вольових і фізичних 
якостей, технічної і тактичної підготовленості боксера. 

2. Основні вади, які слід усунути, позитивні якості і навички, 
які треба розвивати і вдосконалювати. 

Основні вади і поаитивні Засоби і методи роботи для ліквідації помилок у ході 

якості розвитку певних якостей і навичок 

а) технічні і тактичні і 

б) фізичні і вольові і 

Для ліквідації хиб боксерів і розвитку необхідних для них 
якостей існує чимало засобів і методів. 
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зсконалення фізичних якостей, 
..іехнічних і тактичних навичок 


Підвищення загальної фі¬ 
зичної підготовки, розвиток 
сили, швидкості, координа¬ 
ції, спритності та витрива¬ 
лості 


Підвищення спеціальної 
боксерської витривалості 


Розвиток швидкості дій 


Розвиток сили і точності 
удару 


Біг на різні дистанції, кроси, змішане пере¬ 
сування, вільні гімнастичні вправи, вправи на 
приладах, метання, стрибки, вправи з гумами, 
обтяжуванням, боротьба у стойці, вправи з пали¬ 
цями і булавами, ходьба па лижах, плавання, 
спортивні ігри, виконання різноманітної роботи 
(пиляння і рубання дров, розбивання сокирою 
пеньків, прибирання доріг від снігу та ін.). 

Практикувати умовні та вільні бої у високо¬ 
му темпі з партнерами активними, швидкими 
і витривалими. Доводити навчально-тренувальні 
бої до 4—6 раундів, добиваючись великої щіль¬ 
ності. Виконувати тривалий час і у високому 
темпі вправи на приладах, збільшуючи тривалість 
(до 4—5 хв) і кількість раундів (до 5—7). 

В умовному і вільному боях збільшувати 
кількість ударів, добиваючись швидкості їх про¬ 
ведення. 

Практикувати комбінований метод тренування. 
Вправи спеціально підготовчі, зі скакалкою і набив¬ 
ними м’ячами, «бій з тінню», 5—6 раундів — 
вправи на приладах і 2—3 раунди вільного бою 
з новим партнером меншої ваги і активно діючим. 
Чергувати короткі спурти з бігу на 60—100 м 
з боротьбою в стойці. 

У вправах з партнером, вивчаючи і вдоско¬ 
налюючи бойові прийоми, спочатку слід викону¬ 
вати їх повільно, поступово прискорюючи і доби¬ 
ваючись максимальної швидкості. 

У вільному або умовному бою збільшувати 
кількість «вибухових» дій. 

У різних спеціальних бойових вправах, особ¬ 
ливо з партнером, намагатися завдавати ударів, 
випереджуючи дії партнера, з максимальною швид¬ 
кістю, у незахищене місце. Захисні дії проводити 
своєчасно, швидко і поєднувати із зустрічними 
контрударами. 

У вправах на приладах і лапах добиватися 
швидкості проведення ударів, як одиночних, так 
і серій. Широко використовувати гандбол і вели¬ 
кий теніс. Під час епізодів активного зустрічного 
бою повторювати атаки і контратаки з акцентуван¬ 
ням одного або двох ударів. 

У вправах з партнером добиватися швидкої 
атаки, при зближенні активно діяти. 

У вправах з партнером намагатися швидко 
атакувати. Використовувати захисні дії як вихід¬ 
ні положення для завдавання точних ударів. Прак¬ 
тикувати тренування з партнером вищої вагової 
категорії, щоб можна було акцентувати сильний 
і точний удар. Для розвитку ефективного удару 
намагатися попадати в ціль основою вказівного 
і середнього пальців, тісно стискувати кулак 
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Продовження 


Розширення арсеналу тех¬ 
нічних засобів на різних ди¬ 
станціях при атаках і контр¬ 
атаках 


Розвиток рухливості і ма¬ 
невреності швидкого пере¬ 
сування по рингу в різних 
напрямах 


Розвиток легкості і неви¬ 
мушеності ведення бою 


Удосконалення техніки і 
тактики ведення бою з парт¬ 
нерами різного стилю 


і прискорювати початкову швидкість обертального 
руху тулуба. Довести до максимуму швидкість 
добре вивчених дій, спрямованих на завдавання 
точного і сильного удару. Широко використову¬ 
вати удари по лапах, мішку, м’ячу на гумах і по 
грушах, стежити за правильним положенням кула¬ 
ка. Завдавати удар з стійкого положення. 

Навчитись від одного і того ж удару застосо¬ 
вувати різні захисти і створювати вихідні поло¬ 
ження для контратакуючих дій. Виконуючи один 
із захистів, знаходити варіанти різноманітних 
контрударів. 

Оволодіти технікою певного кола захисних 
дій на дальній, середній і ближній дистанціях 
і вміти на один атакуючий удар відповідати двома 
і трьома або атакувати серіями ударів у різних 
поєднаннях. Для розширення технічних засобів 
чітко виконувати поставлені завдання у вправах 
в парах, особливо в умовному і вільному боях на 
різних Дистанціях. Широко застосовувати рухли¬ 
вий мішок для вдосконалення серій ударів, м’яч 
на гумах, що сприяє розвитку ухилів, вдоскона¬ 
лювати удари у відповідь і зустрічні контрудари 
на лапах. 

Під час занять приділяти велику увагу пере¬ 
суванню в різних напрямах, вміти так рухатись, 
щоб не бути притисненим до канатів, на дальній 
дистанції бути недосяжним для противника, нав¬ 
читись за допомогою маневрування затискати 
противника у кут і швидко атакувати одним, двома 
і трьома ударами, вміти швидко вийти з положен¬ 
ня поза боєм. Для цього необхідно широко прак¬ 
тикувати «бій з тінню» для імітації атак і контр¬ 
атак на дальній дистанції. В умовному бою треба 
добирати активного партнера, який прагне до 
зближення. 

Намагатися вести тренувальний бій з партне¬ 
ром легко і невимушено, уникати грубого силового 
боксу; застосовувати вмілу тактику, набирати яко¬ 
мога більше очок. Особливу увагу звертати на те, 
щоб кожна захисна дія ставала вихідним положен¬ 
ням для проведення ударів. Не залишати без від¬ 
повіді жодної атакуючої дії партнера, реагувати 
на них зустрічними або ударами у відповідь. 

Практикувати вибір партнерів активного стилю 
ведення бою, вміти тримати -з ними дальню дистан¬ 
цію, при русі суперника вперед контратакувати 
прямими ударами, зберігаючи потрібну дистанцію. 
Для вдосконалення техніки і тактики ведення бою 
проти партнера контратакуючого стилю слід доби¬ 
рати партнерів контратакуючого стилю, практику¬ 
ватися в умінні швидко зближуватись і активними 
діями підійти на таку дистанцію, де б партнер 
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Продовження 


Завдання Засоби 


не зміг би виявити свої швидкісні якості і не 
зумів контратакувати. Навчитись викликати парт» 
пера на атаку, самому швидко контратакувати, 
забезпечивши надійний захист. Тренуватися в об¬ 
манних діях, завдаванні випереджувальних ударів. 

Удосконалення техніки і Навчитись легко пересуватись, швидко і вміло 

тактики обігрування парт- вислизати з кутів рингу. Оволодіти навичками 
мера проведення зустрічних ударів і у відповідь, само¬ 

му бути маневреним, рухливим, швидко атакувати 
одиночними ударами, користуватися фінтами, а при 
зближенні прагнути блокувати дії партнера, про¬ 
водити удари лівою і правою руками швидко 
і точно. У довільних боях з партнером добиватися 
виконання поставлених завдань з урахуванням сил 
і можливостей партнера. Тренуватися у веденні 
бою на всіх дистанціях з партнерами різного сти¬ 
лю і різної манери боксування. Удосконалюва¬ 
тися у повторності атак і контратак. 

Удосконалення техніки за- На кожному тренувальному занятті відводити 
хисних дій час для вдосконалення захисних дій на різних 

дистанціях від ударів прямих, бокових і знизу; 
одиночних, двох послідовних і серій. Залежно від 
дистанції, швидкості і кількості ударів вибирати 
найбільш надійну форму захисту руката, підстав¬ 
ками, відбивами, ухилами, пересуванням або ком¬ 
бінованим поєднанням з подальшими контратакую¬ 
чими діями. 

Удосконалення навичок Ближньому бою на кожному тренувальному 

ближнього бою занятті приділяти 3—4 раунди. Тренуватися з 

партнером, який вміє вести ближній бій. Навчи¬ 
тись входити в ближній бій, блокувати удари 
партнера, активно діяти акцентованими ударами. 
На мішку і насипній груші тренуватися у завдаван¬ 
ні коротких ударів у голову і тулуб збоку І знизу. 
Як вправу практикувати боротьбу в стойці. 

Удосконалення обманних Навчитись проводити обманні дії руками, 

дій під час атаки тулубом, дезорієнтувати партнера для розкриття 

його вразливих місць, швидко і рішуче атакувати. 
Проводити вправи в «бою з тінню» перед дзерка¬ 
лом, удосконалювати певні обманні дії у навчаль¬ 
ному бою з партнером. 

Оволодіння технікою і так- На кожному тренувальному занятті вправля- 

тикою ведення бою з парт- тися у вивченні і вдосконаленні прийомів бою 
нерами, що боксують в різ- з боксерами з правобічною стойкою або, якщо їх 
них бойових положеннях немає, попросити партнера боксувати в цьому 
положенні. Частіше проводити навчальний бій між 
партнерами, що мають різну бойову стойку, а 
також періодично тренуватися з ними у парах 
для вивчення окремих прийомів та в умовному і 
вільному боях. 

Підвищення загальної дис- У тренувальних боях дотримуватись правил 

ципліни бою і не допускати технічних помилок, щоб на змаган¬ 

нях не діставати травм, попередження рефері чи 
дискваліфікації. Під час умовних і вільних боїв 
практикувати навчальне суддівство на рингу з чіт¬ 
ким додержанням усіх правил. 
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Цими рекомендаціями, ясна річ, далеко не вичерпується арсе¬ 
нал засобів розвитку і вдосконалення якостей та навичок боксе¬ 
рів. Кожний викладач або тренер повинен розширювати і вдоско¬ 
налювати їх, залежно від рівня підготовки боксера, його індиві¬ 
дуальних особливостей, умов тренування та інших важливих фак¬ 
торів. 


План-графік тренування 

У плані-графіку тренування визначено вправи для кожного 
заняття і дозовано у часі чи кількості. Здебільшого його склада¬ 
ють на міжзмагальний період, а подеколи — на більш тривалий 
час, що охоплює кілька змагань, в якому чергуються періоди: під¬ 
готовчий, змагальний і перехідний. 

Якщо група однорідна за своєю класифікацією (на першому 
і другому році навчання) і більшість її бере участь в одних зма¬ 
ганнях, то план складається на групу в цілому. 

Для боксерів вищих розрядів також можна складати план 
для всієї групи, але з різним змістом і дозуванням вправ (пере¬ 
важно для тих, що перебувають на зборах). Однак, як пра¬ 
вило, боксерів високої кваліфікації тренують за індивідуальним 
плавом. 

Залежно від завдань, поставлених на кожний день навчально- 
тренувальних занять, добирають ті чи інші вправи. Якщо основна 
увага спрямовується на загальну фізичну підготовку, зменшується 
питома вага спеціальних технічних і тактичних вправ, коли ж 
передбачається велике навантаження у спеціалізованих вправах (під 
час бойової практики або роботи з партнером на приладах) 
скорочується кількість загальнорозвивальних вправ. 

Навантаження основних тренувань узгоджують з наванта¬ 
женням ранкових вправ: якщо основне тренування передбачено 
провести не дуже інтенсивно, то ранкові вправи будуть також 
невисокої інтенсивності і навпаки. 

Таким чином, індивідуальний план підвищення спортивної май¬ 
стерності боксера, в якому вказані вади, які необхідно ліквідува¬ 
ти, і позитивні якості, які варто розвинути, знаходить більш кон¬ 
кретне відображення в плані-графіку тренування. 

По закінченні тренувального періоду тренери підсумовують 
кількість виконаних вправ для розвитку кожної якості і навички, 
метраж у бігу, що забезпечує розвиток витривалості, кількість 
вправ на приладах, з партнером тощо. Аналіз результатів змагань 
та довільних навчальних боїв допомагає тренерам оцінити ефек¬ 
тивність практикованих ними вправ. 

На кожному занятті відмічається орієнтовний рівень інтенсив¬ 
ності вправ і зображується у вигляді кривої. 

Виконання плану контролюється безпосередньо у змаганнях 
або під час вільних боїв методом прикидання. Крім того, скла¬ 
дається таблиця контролю за виконанням плану. 


Таблиця контролю за виконанням плану 


Дата 

Змагання або павчальна 
бойова практика на рингу, 
наближена до умов змагань 

Прізвище противника 
та його кваліфікація 

Результат зустрічі, 
наскільки ліквідовані недо¬ 
робки і розвинуті позитивні 
якості 






У плануванні занять потрібно враховувати дані педагогічного 
контролю за станом і поведінкою спортсмена в процесі трену¬ 
вання. 


Графік 

педагогічного контролю за станом І поведінкою спортсмена__ _ 

(прізвище) 

який займається боксом, у процесі тренування під наглядом тренера _ 


(прізвище) 


за період _ місяця 197 р. 


Показники 

Зовнішній вияв 

Дата тренуванпя 

1 1 

1 1 1 1 1 1 


1 

2 

1 1 

ГІН | | ! 


Спортивна пра¬ 
цездатність 

Підвищена 

Добра 

Середня 

Знижена 

Швидка стомлюваність 



, 

' 






Інтерес до занять 

Великий 

Звичайний 

Знижений 

Відсутність інтересу 
Цілковита байдужість 










Увага 

Зосереджена 

Добра, стійка 

Послаблена 

Розсіяна 

Цілковита відсутність 










Поведінка 

Недисциплінована 

Збуджена 

Спокійна 

Пригнічена 

Апатична 










Рухи 

Впевнені і чіткі 

Невпевнені і нечіткі 
Уповільнені 

Вияви некоординованості 
Розлад координації 
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Продовження 


Показники 

Зовнішній вияв 

- Дата тренування 

1 1 II 1 II 1 

1 

2 

3 

Засвоєння вправ 

Легке і швидке 

Добре 

Уповільнене 

Тривале 

Швидке забування 










Дихання 

Спокійне, рівне 

Прискорене, рівне 

Велике прискорення 
Поверхове 

Задишка 










Колір шкіри 

Нормальний 

Значне почервоніння 
Незначне почервоніння 
Блідість 

Синюшність 










Скарги на само¬ 
почуття 

Втома 

Запаморочення 

Серцебиття 

Задишка 

Нездужання 










і 

Скарги на болі 

У боці 

У серці 

У голові 

У суглобах 

У м’язах 










Особливі заува¬ 
ження 











Таким чином, до системи індивідуального планування підго¬ 
товки боксера входять: 

— перспективний план його підготовки; 

— періодичний і поточний плани, де конкретно визначаються 
завдання підготовки та засоби для їх виконання; 

— план-графік розподілу вправ у навчально-тренувальному 
занятті на певний період часу, на основі якого буде складено 
індивідуальний план підготовки; 

— таблиця контролю за виконанням плану; 

— графік тижневого циклу тренування для одного з періодів, 
що визначає характер і зміст кожного дня занять; 

— графік педагогічного контролю, за результатами якого 
можна визначити правильність завдань та добору вправ плану. 

Після аналізу результатів плани переглядають. Якщо, напри¬ 
клад, у поєдинку боксер показав погану маневреність або невмін¬ 
ня вести бій прямими ударами чи недостатню витривалість, то в 


наступному плані збільшується обсяг вправ, спрямованих на ви¬ 
вчення і вдосконалення цих навичок. Інтенсивність дібраних вправ 
визначається залежно від стану спортсмена та його функціональ¬ 
них можливостей. 


Планування та керівництво навчально-тренувальними зборами 

У кожному великому місті, області, союзній республіці, Москві, 
Ленінграді існують збірні команди з боксу — перший, другий і 
третій склади. Крім того, збірні є в колективах та відомствах, 
починаючи обласними і кінчаючи центральними радами. 

Періодично для кожної збірної команди проводять збори, які 
здебільшого починаються за 20 днів до змагань. Однак для 
команд республіканського і союзного масштабів, наприклад, для 
збірної команди союзної республіки, систематично скликають збо¬ 
ри певного призначення, безпосередньо не пов’язані з підготовкою 
до змагань. Збори бувають: навчально-тренувальні (для безпо¬ 
середньої підготовки до змагань), навчальні (для удосконалення 
спортивної майстерності), загальної фізичної підготовки і ліку¬ 
вально-оздоровчі. 

Навчально-тренувальні збори мають завдання: створити спри¬ 
ятливі умови для успішної підготовки до змагань; дотримання 
режиму сну, харчування, відпочинку і тренування; вдосконалення 
спортивної майстерності — головним чином розвиток спеціальної 
витривалості, відпрацювання улюблених прийомів ведення бою 
5 усунення найпомітніших Еад у техніці і тактиці; психологічна 
підготовка до бою. 

На зборі створюються найсприятливіші умови для тренування. 
По-перше, на збір приїжджають найкращі боксери — чудові парт¬ 
нери для проведення навчальних боїв. По-друге, добре обладнані 
місця занять дають змогу якнайефективніше тренуватись. По- 
третє, на збір залучають тренерів високої кваліфікації, кожен з 
яких може допомогти боксерові підмітити його недоробки і пора¬ 
дити шляхи їх усунення. По-четверте, боксер на зборі постійно 
перебуває під спеціальним медичним наглядом. І нарешті, по-п’я¬ 
те,— у боксера є більше можливостей урізноманітнювати харчу¬ 
вання для підтримання своєї бойової ваги. 

Боксер приїжджає на збір уже підготовленим, з планом трену¬ 
вань, складеним разом з тренером. Тренерська рада збору озна¬ 
йомлюється з планом попередньої підготовки боксера і колегіально 
складає індивідуальний план його підготовки на час проведення 
збору. На основі загального плану тренер, який працює з боксе¬ 
ром, дещо індивідуалізує його підготовку: якщо в спортсмена 
значні прогалини в технічних діях,— більше часу приділяє їх 
усуненню, коли слабка витримка,— добирає вправи, що розви¬ 
вають її, і т. д. 

Індивідуальні плани підготовки боксерів складає і виконує 
тренерський склад збору. В них мають бути детально викладені 
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рекомендації і вимоги щодо вдосконалення техніко-тактичної, 
фізичної, психологічної і теоретичної підготовки. 

Старший тренер збору складає план, на початку якого коротко 
характеризує склад команди, участь кожного боксера у змаганнях, 
його результати і рівень підготовки. 

Другим пунктом в плані вказують завдання збору і загальні 
вимоги до спеціалізованого тренування збірної. 

З технічної підготовки: особливу увагу слід приділити вдоско¬ 
наленню і раціоналізації улюблених бойових прийомів кожного 
боксера, більш економному виконанню прийомів, умінню розслаб¬ 
лятися після бойового епізоду. Тренери повинні фіксувати удари, 
які найчастіше «пропускають» їх підопічні, встановити причини 
недоробок у захисних діях і вдосконалювати захисти від усіх уда¬ 
рів суперника. Дуже важливо акцентувати увагу на активних за¬ 
хистах, на використанні їх як вихідного положення для своїх дій. 

Окремо варто попрацювати над усуненням помилок, що можуть 
спричинятися до зауваження, попередження рефері (удари в за¬ 
боронені місця, захвати, тримання в ближньому бою, небезпечний 
рух головою і т. д.). Якщо технічна помилка такого виду піддаєт : 
ся виправленню, боксера слід орієнтувати на такі дії, де б можли¬ 
вість застосування помилкових або ризикованих технічних прийо¬ 
мів зменшувалась. 

З тактичної підготовки: у навчально-тренувальній роботі, крім 
загальних завдань, пов’язаних з діями на різних дистанціях, про¬ 
ти боксерів різного стилю і конституційних даних, лівшів і т. п. 
треба передбачити індивідуальні завдання. Вони повинні будува¬ 
тися з урахуванням сильних і слабких сторін можливих против¬ 
ників і варіювати способи протидії їм. Боксерам необхідно вдоско¬ 
налювати вміння змінювати в ході поєдинку темп, ритм, характер 
дій, не порушуючи своєї манери ведення бою. Особливу увагу 
слід звернути на вдосконалення підготовчих дій перед власними 
атаками і контратаками, доцільність пересувань і маневрів по 
рингу, вміння виходити з кута і обмежувати пересування супер¬ 
ника, майстерно «вимотувати» і «розкривати» його, вигідно вико¬ 
ристовувати промахи. 

Із спеціальної фізичної підготовки: довести до вищого рівня 
спеціальні фізичні якості боксера — координацію рухів, швидкість 
реакції, силу і точність ударів, спроможність вести поєдинок у 
високому темпі протягом усіх трьох раундів. 

З психологічної підготовки: опанувати навички психологічної 
підготовки до бою, самонавіювання з настроюванням на перемогу, 
вміння об’єктивно оцінювати можливості і підготовленість про¬ 
тивника. Удосконалення психологічної стійкості в подоланні зма¬ 
гальних труднощів — збивального фактора, зміни характеру бойо¬ 
вих дій у ході поєдинку, виходу з скрутних положень тощо. Само¬ 
вдосконалення уваги, вироблення впевненості у бою з різними 
боксерами. 

З теоретичної підготовки- доцільно ознайомити учасників збо¬ 
ру з планом підготовки, його метою і засобами її досягнення, з 


манерою бою, сильними і слабкими сторонами мождивих супер¬ 
ників; систематично аналізувати навчальні поєдинки з різними 
партнерами, щоб враховувати і усувати свої хиби і помил¬ 
ки; підвищити знання з самоконтролю за станом спортивної 
форми. 

В кінці плану вміщено рекомендації тренерському складу щодо 
складання індивідуальних планів. Тренерська рада після трива¬ 
лого спостереження за виступами боксера вказує на позитивні і 
негативні сторони його підготовки, характеризує майбутніх його 
противників (їх стиль, манеру ведення бою, рівень фізичних і во¬ 
льових якостей, основні технічні і тактичні вади та позитивні яко¬ 
сті) і дає поради щодо ведення бою з кожним із них. 

Завданням навчальних зборів є: уточнення індивідуальних пла¬ 
нів підготовки на основі спостереження за боксером у багатьох 
змаганнях; удосконалення прийомів бою, найбільш вдало прове¬ 
дених боксером; усунення недоробок у техніці і тактиці; вивчення 
і вдосконалення нових технічних прийомів, які б значно підвищи¬ 
ли ефективність проведення улюблених прийомів боксера; засто¬ 
сування вправ, що сприяють розвитку необхідних для нього фізич¬ 
них якостей, технічних і тактичних навичок. Такий збір можна на¬ 
звати настановним. 

Збір для загальної фізпідготовки здебільшого відбувається у 
перехідному періоді, приблизно за 1—2 місяці до передзмагаль- 
ного навчально-тренувального періоду. Як правило, його проводять 
за єдиним планом. Широко практикуються кроси, змішане пере¬ 
сування, біг на короткі дистанції, стрибки, вправи з обтяжуван¬ 
ням, гімнастика на приладах (в упорах, висах, стрибки) і з при¬ 
ладами (палиці, булави, набивні м’ячі), спортивні ігри, боротьба, 
ходьба на лижах, плавання, веслування, метання та ін. 

Такі збори доцільно проводити в середньогір’ї, щоб вони сприя¬ 
ли оздоровленню спортсменів. Конкретні питання побудови і зміс¬ 
ту навчально-тренувальних занять відображені у щоденних конс¬ 
пектах тренерів. 

Лікувально-оздоровчий збір влаштовують не для всієї команди, 
а для окремої групи боксерів, які потребують лікування травм 
або ослаблені щойно перенесеною хворобою. Для підтримання 
спортивної форми боксерів добирають вправи, які не можуть 
ускладнити захворювання. Так, ходьба і біг не заважають ліку¬ 
ванню періоститу кисті руки, а при розтягненні зв’язок у ділянці 
поясничних хребців можна займатись ходьбою і плаванням без 
різких рухів і напруження. 

Першорядне значення на зборі має політико-виховна і куль¬ 
турно-масова робота. Кожний боксер зобов’язаний відповідати за 
всі свої дії перед колективом, сумлінно тренуватися, точно вико¬ 
нуючи свій план, бути дисциплінованим, дотримуватися спортивно¬ 
го режиму, непримиренно ставитись до тих, хто своєю поведінкою 
і вчинками плямує ім’я радянського спортсмена. Загальну відпо¬ 
відальність за проведення попітико-виховної і культурно-масової 
роботи на час підготовки збірної несе старший тренер команди. 
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а персонально—кожний тренер, який перебуває на зборі і працює 
зі своїм вихованцем. 

Особливу увагу при цьому необхідно приділяти: 

— підготовці згуртованого колективу боксерів і тренерів з 
добрими традиціями, здатного успішно виконати виховні завдан¬ 
ня, поставлені перед збірною командою; 

— дружній і активній роботі тренерського складу, що побудо¬ 
вана на принципі об’єктивної колегіальності; 

— організації і проведенню систематичного політичного на¬ 
вчання членів збірної команди (політінформації, доповіді, бесіди, 
диспути, художня самодіяльність, показ кінофільмів та ін.). 

Підготовку очолює тренерська рада, робота якої будується на 
основі колегіальних рішень. На тренерській раді обговорюють 
питання організації тренувального процесу, планування і методики 
занять, виховної роботи. 

На збір запрошують тренерів, вихованці яких викликані як 
перші номери своєї команди. Керує збором старший тренер, а 
допомагають йому три помічники-тренери. Один з них займається 
обліком: веде всю документацію, пише протоколи засідань тренер¬ 
ської ради. Другий тренер керує господарською частиною: відпові¬ 
дає за підготовку місць занять, інвентар, умови життя і харчування 
спортсменів. Третій помічник втілює в життя систему політичних 
і культурно-виховних заходів. 

Лікар збору працює в тісній співдружності з тренерським 
колективом. Він веде систематичне спостереження за станом здо¬ 
ров’я учаоників збору, якщо необхідно, — подає їм медичну допо¬ 
могу. Лікар консультує тренерів з питань впливу тренувальних 
навантажень на кожного боксера, контролює роботу харчувально¬ 
го блоку, складає разом з поваром і сестрою-господаркою меню і 
калькуляцію, розраховує калорійність, в разі потреби — складає 
меню для окремих учасників збору, яким важко регулювати свою 
бойову вагу. 

На кожному навчально-тренувальному зборі в кожній ваговій 
категорії визначають двох-трьох боксерів однакового рівня май¬ 
стерності. Для того, щоб вибрати кращого з них, необхідне старан¬ 
не спостереження за ними протягом усього збору. Кожного з пре¬ 
тендентів у збірну першим номером треба випробувати у вільних 
боях з кількома боксерами своєї і суміжної вагових категорій. 
Так, боксери легкої ваги можуть проводити навчальний бій з 
партнерами напівлегкої ваги і першої напівсередньо'і. Як пра¬ 
вило, в кожного претендента буває по 4—б партнерів різного сти¬ 
лю і манери ведення бою. Протягом 20—25 днів збору необхідно 
встановити, хто з двох претендентів краще боксуватиме з наміче¬ 
ними партнерами, і точно визначити всі компоненти їхньої спор¬ 
тивної майстерності. Не рекомендується в передзмагальному 
періоді робити «прикидання» — проводити навчальні вільні бої 
між двома претендентами до основного складу. Це приводить до 
великого нервового перенапруження, надає надмірної ваги зби¬ 
вальному факторові, що небажано перед змаганнями; до того ж 


далеко не завжди перемога у навчальному бою засвідчує спро¬ 
можність боксера добре виступити у майбутніх змаганнях. 

Обговоривши остаточний склад команди, тренерська рада, не 
пізніш як за 10 днів до змагання, повинна оголосити всьому збо¬ 
ру, які боксери визнані першими номерами. Боксери першого скла¬ 
ду, впевнившись, що їм і нікому іншому доведеться захищати 
честь команди, колективу, міста, області або республіки, будуть 
активно настроюватись на перемогу в наступних змаганнях. Дру¬ 
гі і треті номери допомагатимуть першим краще підготуватись, 
служитимуть їм спаринг-партнерами. Звичайно, не обійдеться без 
розчарування тих, що не потрапили до складу збірної: тут тре¬ 
нери повинні виявити свою чуйність і тактовність. 

Разом з методичним планом проведення збору складають орга¬ 
нізаційний і робочий плани. 

Організаційний план 

1. Місце і час проведення збору. 

2. Розрахунок часу (тривалість збору, кількість тренувальних 
днів, навчальних годин на день, за весь збір). 

3. Керівництво збором (кількість тренерів, старший тренер, 
начальник збору, лікар). 

4. Матеріальне забезпечення (перелік обладнання та інвента¬ 
ря, що забезпечують успішну роботу збору). 

5. Навчальний план (визначення годин на теоретичні і прак¬ 
тичні заняття, тематика). 

6. Розпорядок дня. 

7. Основні виховні заходи. 

Орієнтовний план регламентації денного навчально-тренувального 
заняття 


Планом передбачено: характер тренування і відпочинку та час 
проведення заняття. Такий план складається на кожний день. 
Наприклад: 


Дата, години занять і 

Зміст завять 

Місце проведення 

Хто проводить 

15 жовтня, п’ят¬ 
ниця 

8.00-8.30 

Ранкові фізичні впра-! 

Парк 

Тренер Смирнов 

12.00—14.00 і 

Бойова практика 
(3X3) 

Кінофільм 

Зал боксу 

Ст. тренер Петренко 

19.00-20.00 1 

Кіноклуб 

Тренер Руданський 

21.00 

Вечірня прогулянка 

Парк 

Самостійно 


(3 км) 



На кожне заняття складається конспект за встановленою фор¬ 
мою для тренування групи з певною спрямованістю. У конспекті 
визначено вправи, засоби і методи тренування. Крім того, тренер 
складає конспект для індивідуального тренування боксера. 
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Два-три рази на тиждень тренерський склад збору обговорює 
результати проведених занять, вносить зміни у зміст і засоби на¬ 
ступних тренувань. 

На завершення збору тренерська рада ще раз обговорює склад 
команди і характеристики кожного боксера, в яких відображені 
його стан здоров’я, фізична, техніко-тактична і психологічна під¬ 
готовка, а також вказуються майбутні противники на наступних 
змаганнях і можливості боксера в боротьбі з кожним з них. 

Потім ці довідки з характеристиками затверджують на тренер¬ 
ській раді і вручають всім тренерам, які виїжджають зі своїми 
вихованцями на змагання. 

РОЗДІЛ IX 

ЛІКАРСЬКО-ПЕДАГОГІЧНИЙ КОНТРОЛЬ, 

ГІГІЄНА І РЕЖИМ БОКСЕРА 

ТРАВМИ В БОКСІ ТА ЇХ ПРОФІЛАКТИКА 

Одним з важливих завдань спорту є зміцнення здоров’я і все¬ 
бічний фізичний розвиток людей. 

Бокс — вид спорту, пов’язаний з різноманітними рухами тіла, 
з великим навантаженням на організм, з максимальним вольовим 
напруженням. Тож не дивно, що під час занять боксом трап¬ 
ляються травми. Проте розглядати спортивний травматизм як 
обов’язковий супутник боксу — означає неправильно розуміти 
сутність спорту, ігнорувати необхідність уміло організувати і ме¬ 
тодично правильно проводити навчально-тренувальну роботу. 

За кількістю і важкістю ушкоджень бокс поступається перед 
хокеєм, альпінізмом, футболом, мото- і велогонками та рядом ін¬ 
ших видів спорту, все ж, на жаль, травми під час занять боксом 
ще трапляються. 

Загальна характеристика травм у боксі 

За ступенем важкості травми у боксі розподіляються на легкі, 
середні і важкі. 

Легкі — це травми з незначним, часто поверховим ушкоджен¬ 
ням м’яких тканин (садна, розсічення). 

Середні — травми з відчутними порушеннями в організмі (ушко¬ 
дження носової перегородки, ушиби кісток кисті). 

Важкі — травми з різко виявленими порушеннями в організ¬ 
мі, з гострими хворобливими явищами (залишкові явища після 
нокауту). 

З усіх зареєстрованих ушкоджень у боксі легкі становлять 
87%, середні — 12 і важкі — 1 %. 

У боксі розрізняють 2 групи причин травм: І—зовнішні, ви¬ 
кликані дією комплексу зовнішніх умов; II — внутрішні, що зале¬ 
жать від самих спортсменів. 


До перших належать причини, пов’язані з поганим станом ін¬ 
вентаря, невідповідністю місця занять санітарно-гігієнічним умо¬ 
вам та вимогам правил, хибами організації і методики тренувань, 
нечітким або некваліфікованим суддівством змагань. Зовнішні 
причини становлять близько 40% травм у боксі. 

До других, тобто внутрішніх причин, належать: недостатня 
фізична, психічна і техніко-тактична підготовка, незадовільний 
стан здоров’я, а також порушення загального 
режиму тренувань, перевтома, перетренова- 
ність, перенапруження. 

На межі зовнішніх і внутрішніх причин 
стоїть група ушкоджень, породжених грубістю, 
невиконанням правил, застосуванням заборо¬ 
нених прийомів. 

Дані обліку травматологічних ушкоджень 52. Назубник. 
боксерів свідчать про те, що майже 64% травм 
викликано непідготовленістю боксерів, а 17%—поганою органі¬ 
зацією і методикою проведення занять. 

Більшість травм (65%) пов’язані з ушкодженням в ділянці 
дистального відділу верхніх кінцівок: пальців, п’ястково-фаланго¬ 
вих зчленувань, променевозап’ястного суглоба, рідше ліктьового і 
плечового суглобів. За характером ушкоджень це здебільшого роз¬ 
тягнення і розриви зв’язок суглобів, переломи фаланг, періостити 
тильної поверхні п’ясткових кісток. 

Ушкодження обличчя становить 18% усіх травм. До цієї 
групи входять травми перенісся і носових хрящів, розсічення 
м’яких тканин надбрів’я. Досить часто трапляються ушко¬ 
дження слизової оболонки губ і щік, рідше травмуються вушні 
раковини. 

Решта ушкоджень посідають незначне місце в боксі. Однак 
травми центральної нервової системи все ж інколи трапляються 
в боксерській практиці. Особливо небезпечні з них ті, що супро¬ 
воджуються струсом мозку. 

Спостереження показують, що одноразовий нокаут здебільшого 
не приводить до відхилень у стані здоров’я. Тим часом багатора¬ 
зові сильні, не амортизовані захисними діями удари в голову мо¬ 
жуть залишати після себе наслідки, навіть якщо жоден з них не 
привів до нокаута. 

Часті нокдауни, безумовно, несприятливо позначаються на ста¬ 
ні здоров’я. Характер розладів, що спостерігаються при цьому, 
залежить від місця нанесення удару. Інколи після сильного удару, 
що призвів до нокаута, виникають травматичні неврози (ністаг- 
моїдні посмикування, загальмованість рухової і чутливої сфер, 
асиметрія сухожильних рефлексів). 

Тренери, судді і лікарі ведуть рішучу боротьбу з нокаутами. 
Нокдаун у боксера під час навчально-тренувального заняття свід¬ 
чить про неправильне проведення тренування, про низьку квалі¬ 
фікацію тренера як педагога. Досвідчений суддя припинить поєди¬ 
нок за очевидністю переваги, якщо постане загроза нокаута, а 
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лікар не допустить до змагань боксера непідготовленого або з по¬ 
ганими лікарсько-контрольними показниками. 

Головною причиною нокдаунів, та й взагалі «чистих» ударів 
у вразливі місця, є Недостатнє володіння боксером технікою 
захисних дій. Тому найбільшу відповідальність за нокдаун несуть 
тренер і суддя на рингу, який, помітивши, що боксер не вміє за¬ 
хищатися, повинен був би позбавити його права продовжувати 
поєдинок через недостатню технічну підготовку. 

У правилах змагань з боксу є кілька пунктів, що передбачають 
посилений медичний огляд учасників змагань, обмежують кіль¬ 
кість виступів боксерів залежно від віку і кваліфікації та ін. 


Травми на тренуваннях і змаганнях, їх причини та профілактика 


а 

«§ 

Травми 

Причини 

Профілактика 

] 

2 

3 

4 

1 

Нокаути і нок¬ 
дауни. 

Недостатня фізична 

підготовка і спеціальна | 
тренованість, невміння 1 
надійно захищатися. 

. 

На тренуваннях не завда¬ 
вати сильних ударів, а в бою 
прагнути обіграти суперника 
по очках. Систематично під¬ 
вищувати рівень загальної 
фізичної підготовки. На тре¬ 
нуваннях вивчати і вдоско¬ 
налювати техніку захистів, 
добиватися великої рухли¬ 
вості. Під час бойової прак¬ 
тики добирати рівних за 
класом боксерів. 

2 

Ушкодження 
верхніх кінцівок: 
пальців, промене¬ 
во-зап’ястного і 
п’ястного суглобів. 

Погана техніка рухів, 
внаслідок чого кулак при 
ударі займає неправильне 
положення. Незадовільна 
якість рукавичок. 

Під час тренувань з парт¬ 
нером стежити за правиль¬ 
ністю положення кулака. 
Завжди працювати в цілих 
рукавичках і на добрих при¬ 
ладах. Правильно бинтувати 
руки. 

3 

Травмування но¬ 
са. 

Невміння захищатися і 
від ударів у голову. 

Поганої якості рука-і 
вички. 

У вправах з партнером 
вдосконалювати захисти від 
ударів у голову. 

Не користуватися стари¬ 
ми, «вибитими» рукавичка- 

4 

Травмування 
слизової оболонки 
губ. 

... 

Погана якість рукави¬ 
чок. Відсутність назуб- 
ника. 

Від прямих ударів у го¬ 
лову навчитись захищатися 
за допомогою ухилів, відби¬ 
вів, підставок відкритої ру. 
кавички і пересування. Ко¬ 
ристуватися каучуковими 

назубниками (мал. 52) і 
якісними рукавичками. 

5 

Ушкодження 
вушних раковин. 

1 

Завдавання ударів внут¬ 
рішньою частиною рука¬ 
вички, що забороняється 
правилами. 

і 

На тренуваннях користу¬ 
ватися захисною маскою 
(мал. 53) і правильно про¬ 
водити бокові удари, 


■V. | 

Травми 

Причини 

Профілактика 

1 | 

2 

3 

4 

6 

Розсічення над¬ 
брів’я. 

Удар головою або лік¬ 
тем, що є порушенням 
правил. 

На тренуваннях користу¬ 
ватися захисною маскою. 

; Навчитися робити ухили і 
нирки так, щоб самому уни¬ 
кати травм і не травмувати 
партнера. 

7 ; 

8 

Травмування го- 
мілковостопного 
суглоба. 

Удар головою 

при падінні на під¬ 
логу, що викликав 
струс мозку. 

Погано натягнутий 

ринг, взуття не відпові¬ 
дає розміру ноги. 

Підлога під рингом 
має тверду основу (бетон, 
асфальт, паркет). Недо¬ 
статньо товстий або щіль¬ 
ний повстяний настил. 

Тренування і змагання про¬ 
водити на добре натягнутому 
брезенті. 

Під рингом ‘повинна бути 
підлога з амортизуючою 
основою. Товщина повстяної 
прокладки —не менше 4 см. 



53. Захисні маски. 


Постійний контроль тренера за станом здоров’я спортсмена 
допоможе уйикнутй травматизму. Тренеру варто записувати свої 
спостереження у графік реєстрації педагогічного контролю, що 
будується аналогічно графіку змін даних самоконтролю. 

Гігієна боксу 

Гігієна вивчає зв’язки і взаємодію людини з навколишнім 
середовищем. Людина створює собі умови, сприятливі для її жит¬ 
тєдіяльності. Однак навколишнє середовище відповідно впливає 
на людину, її поведінку, особисту гігієну. Виконання норм гігієни 
спрямовано на зміцнення здоров’я людини. 

У спорті тренувальний процес має також відбуватись у певних 
гігієнічних умовах. При високій температурі працездатність зни¬ 
жується, при великій кількості спортсменів у залі, що перевищує 
гігієнічні норми, повітря стає задушливим і т. д. Таким чином, 
говорячи про гігієну спортивного тренування, ми розуміємо особи¬ 
сту гігієну спортсмена і гігієнічні умови, в яких відбувається тре¬ 
нування. 
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Особиста гігієна 

Особиста гігієна охоплює гігієну тіла (догляд за шкірою, по¬ 
рожниною рота, волоссям і т. п.), сну, харчування, одягу, взуття, 
тренування, дотримання режиму. Всі правила гігієни повинні ви¬ 
конуватись з урахуванням стану здоров’я, віку, професії та інди¬ 
відуальних особливостей. 

Раціональний режим спортсмена виробляє і закріплює корисні 
умовні рефлекси. Так, їда в один і той же час створює сприятливі 
умови для її перетравлення, незмінний режим сну позитивно впли¬ 
ває на загальний стан людини, стабільний розклад тренувальних 
занять зміцнює режим трудової діяльності, харчування. Тому бок¬ 
серові слід виробити певну константу елементів особистої гігієни, 
точно додержуватись розпорядку дня, в якому мають бути незмін¬ 
ними години підйому, зарядки, сніданку, виходу на роботу чи на¬ 
вчання, обідньої перерви, повернення з роботи, школи, вузу, їди, 
відпочинку, спортивних занять, домашньої роботи, вечірньої про¬ 
гулянки, початку сну. 

Рекомендувати однаковий розпорядок дня для всіх неможливо, 
тому що він залежить від багатьох причин. Головне, щоб він був 
стабільний на тривалий час. 

Велику увагу спортсмени приділяють гігієні тіла, догляду за 
шкірою, особливо після активних тренувань. 

Шкіра виконує ряд складних фізіологічних функцій. Вона за¬ 
хищає організм від шкідливих впливів зовнішнього середовища — 
фізичних, хімічних і бактеріальних. Шкіра людини є також регу¬ 
лятором тепла в організмі: з підвищенням зовнішньої температу¬ 
ри м’язи шкіри розслаблюються, судини розширюються, збіль¬ 
шується приплив крові, а отже, і віддача тепла організмом, а при 
низькій температурі навпаки — судини шкіри звужуються, при¬ 
плив крові зменшується, тепловіддача знижується. Велику роль у 
регулюванні тепла в організмі відіграє потовиділення. Воно здійс 1 
нюється під впливом нервової системи, підвищується під час м’язо¬ 
вих зусиль, хвилювань, різних захворювань і під дією деяких 
медикаментів. 

Порушення функцій шкіри негативно позначається на діяльно¬ 
сті всього організму. Тому так важливо постійно утримувати її у 
чистоті. 

Усі ці фактори слід брати до уваги при складанні планів тре¬ 
нування з урахуванням впливів навколишнього середовища. 

Для спортсмена мають стати обов’язковими щоденні ранкові 
та вечірні обтирання або обливання, а після тренувань — миття 
в душі (неодмінно з милом). Кілька разів на день, особливо перед 
їдою, необхідно мити руки з милом, щоденно на ніч мити ноги, 
кожного тижня ходити в лазню, користуватися парною і ма¬ 
сажем. 

Особливу увагу слід приділяти чистоті рук і нігтів. Важливе 
гігієнічне значення має систематичний догляд за порожниною 
рота і зубами. Зуби слід чистити щоденно, 2—3 рази на день, 


після їди полоскати рот. Зуби у боксерів повинні бути здоро¬ 
вими. 

Для людини, особливо спортсмена, який систематично перебуває 
під великим нервовим і фізичним напруженням, сон є важливим 
засобом найшвидшого відновлення функцій організму, особливо 
нервової системи. Фізіологічна сутність сну полягає у гальмуванні 
діяльності кори головного мозку. Під час сну уповільнюється 
дихання і серцева діяльність, знижується артеріальний тиск, послаб¬ 
люється обмін речовин, стає пасивнішою робота шлунково-кишко¬ 
вого тракту та нирок, розслаблюються м’язи тіла. 

Добрий і міцний сон під час передзмагального періоду та про¬ 
тягом турніру, коли боксер переносить велике нервове і фізичне 
навантажений, свідчить про те, що організм відпочиває і сили, 
витрачені в боях, відновлюються. У боксера, який дотримується 
режиму, виробляється рефлекс на час сну: він відчуває бажання 
спати і просинатися постійно в один і той же час. Процеси засипан¬ 
ня і пробудження відбуваються швидко, самопочуття завжди бадьо¬ 
ре. Якщо режим сну порушити — скажімо, замість звичного часу 
з 22.00 до 7.00 перейти на графік з 21.00 до 6.00, то звечора спорт¬ 
смен буде довго засинати, а ранком, пробудившись на годину рані¬ 
ше, почуватиме себе втомленим. Таке явище спостерігається, коли 
боксери тренуються в одному кліматичному поясі землі, припус¬ 
тимо, в Москві, а виступають в іншому — у Красноярську, де різ¬ 
ниця в часі становить 4 години. В той час, коли боксер звик спати 
і його організм настроєний на відпочинок, він проводить бій, тоб¬ 
то зазнає найбільшого навантаження. 

Порушення режиму сну різко знижує якість відпочинку, а от¬ 
же, і спортивні можливості. Ось чому для спортсменів так важ¬ 
лива нервова акліматизація. Спортсмен повинен спати 9—10 годин 
вночі і 1—1,5 години вдень (здебільшого під час навчально-трену¬ 
вального збору). У щоденній обстановці встановити для всіх одна¬ 
ковий режим сну неможливо, так само як і режим харчування. 
Однак за будь-яких умов боксер повинен лягати не пізніше 22.00 
годин і вставати не пізніше 8.00. 

Надто тривалий сон здоровій людині шкідливий, тому що по¬ 
довжує пасивний стан організму на тривалий строк. Сон має від¬ 
буватись при свіжому повітрі і температурі 20—22°. Треба звик¬ 
нути до того, щоб вікно або кватирка були постійно відкритими, 
тоді організм не боятиметься простуди. 

Гігієна одягу та взуття 

Одяг служить людині захистом від несприятливих впливів на¬ 
вколишнього середовища, відіграє велику роль у регулюванні 
теплообміну тіла і захищає шкіру від забруднення та механічних 
пошкоджень. 

Між одягом І тілом у кожної людини створюється індивідуаль¬ 
ний клімат. Цим пояснюється те, що одні мерзнуть, навіть тепло 
одягнені, а інші, навпаки, не відчувають холоду в легкому одязі. 
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Боксер одягається залежно від різних умов погоди, клімату, 
температури і вологості: для занять на повітрі в прохолодну по¬ 
году — в тонку сорочку і куртку, яку не продуває вітер, під час 
літніх прогулянок — зовсім легко, для занять у залі користується 
звичайною формою — майка, труси, боксерки. 

Одяг боксера повинен відповідати таким вимогам: бути достат¬ 
ньо легким, щільно прилягати до тіла, мати добру повітропро¬ 
никність і гігроскопічність, малу теплопровідність і велику тепло¬ 
ємкість. 

Найкраще взуття для занять у залі — боксерки. Не варто тре¬ 
нуватися в приміщенні в гумових тапочках і кедах, тому що гумо¬ 
ва підошва утруднює пересування і, крім того, виникає потіння 
ніг, що спричинює шкірні і навіть ревматичні захворювання. 

На відкритому повітрі взимку і в міжсезоння бажано тренува¬ 
тися у лижних черевиках або вібрамах. У теплу погоду, головним 
чином влітку, кращим взуттям є кеди. У всіх випадках бажано 
користуватися шерстяними шкарпетками: вони не труть ніг і за¬ 
безпечують деяку м’якість для гомілковостопних суглобів під час 
бігу. 

Гігієна боксерського залу 

Основне місце тренування боксера — боксерський зал. Він по¬ 
винен відповідати всім гігієнічним вимогам до занять боксом: тем¬ 
пература повітря—від 16 до 20° С, відносна вологість повітря 
близько 45%, мати достатню освітленість і добру систему венти¬ 
ляції. Кількість спортсменів, що одночасно займаються в залі, не 
повинна перевищувати норми, встановленої гігієністами і педаго¬ 
гами. 

Ринг має також задовольняти всі вимоги щодо розмірів, 
повстяного настилу, покришки і площі за рингом. 

Спортивний інвентар необхідно регулярно просушувати, особ¬ 
ливо рукавички. Рукавички і маски слід дезинфікувати: маски про¬ 
тирати спиртом або трійним одеколоном (після користування ни¬ 
ми), а рукавички — кожного тижня всередині слабким розчином 
хлорного вапна. Треба періодично дезинфікувати ручки скака¬ 
лок, набивні та Інші м’ячі. 

Чудовим засобом загальної дезинфекції є кварцова лампа. її 
можна підвісити до стелі або поставити посередині залу на спеці¬ 
альній підставці і 2—3 рази на тиждень по 8—10 хв опроміню¬ 
вати нею зал. Корисно один раз на тиждень опромінювати і бок¬ 
серів (відповідно до рекомендацій лікарів). Кварцове опроміню¬ 
вання підвищує опірність організму захворюванням, позитивно 
впливає на дихальні шляхи, нервову систему, особливо на шкіру. 

Шкідливість куріння і вживання алкоголю 

У наш час серед боксерів високого класу, певно, не знайти 
курців, проте чимало боксерів-початківців і навіть дехто з тих, 
що мають спортивний розряд, все ж займаються курінням, не 
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знаючи того, що через це їм ніколи не стати видатними спортсме¬ 
нами. 

Нікотин — сильна отрута. Особливо негативно вона діє на веге¬ 
тативну нервову систему, порушуючи її регулювальний вплив на 
роботу внутрішніх органів. Розлад діяльності серцево-судинної си¬ 
стеми і органів травлення у курців багато в чому залежить від 
порушення функції вегетативної нервової системи. Хронічне отру¬ 
єння нікотином негативно позначається на вищій нервовій діяль¬ 
ності організму, часто спричинює розлад пам’яті. 

Після тренування боксеру потрібний певний час для ліквіда¬ 
ції кисневої, заборгованості, іншими словами, йому потрібно поди¬ 
хати свіжим повітрям, а він закурив. Внаслідок цього в організмі 
накопичуються продукти неповного окислення, і стомлення не тіль¬ 
ки не проходить, а ще й продовжує розвиватись. Після куріння 
довгий час не приходять до норми пульс і кров’яний тиск. Резуль¬ 
татом цього є те, що жоден з боксерів-курців неспроможний вести 
активний бій протягом трьох раундів, тож не дивно, що навіть 
для • боксерів високого класу, які зловживали тютюном, третій 
раунд був нездоланною перешкодою на їх шляху до чемпіонських 
лаврів. 

У боксера повинні бути добре розвинені відчуття часу і дистан¬ 
ції. В тютюні, крім нікотину, є ще частина деревного спирту, що 
руйнівно діють на органи зору, притупляючи зоровий ефект, гост¬ 
роту зору, гальмуючи реакцію. 

Нікотин негативно впливає на органи внутрішньої секреції, 
особливо на діяльність надниркових і статевих залоз. Отруєння 
нікотином надниркових залоз збільшує виділення гормона адрена¬ 
ліну в кров, а отже, викликає сильне подразнення і збудження 
симпатичної нервової системи. Це призводить до ендартеріїту, 
зниження кровопостачання кінцівок (головним чином нижніх), 
внаслідок чого м’язи рук і ніг боксера відчувають кисневе голоду¬ 
вання — стають менш рухливими, швидко стомлюються. 

Як відомо, нікотин пригнічує діяльність спинного мозку, в по¬ 
перековій ділянці якого розміщені центри, що регулюють функції 
статевих органів. Притуплення функції статевих залоз негатив¬ 
но позначається на загальному сталі організму, на м’язовому то¬ 
нусі, розумовій працездатності, настрої, розвитку позитивних 
емоцій. 

Стан серцево-судинної системи є найголовнішим для здоров’я 
спортсмена і зростання його майстерності. При фізичних наванта¬ 
женнях, коли активізується її робота, у курців на основі отруєн¬ 
ня нікотином часто спостерігаються серцеві приступи, аритмія, 
болі та інші хворобливі явища. 

Як бачимо, вживання тютюну порушує нормальну життєдіяль¬ 
ність організму спортсмена* викликає передчасний відхід спортсме¬ 
на від спорту, прискорює старіння. 

Не меншої шкоди спортсменам завдає алкоголь. Вживання на¬ 
віть невеликих доз руйнує здоров’я, негативно впливає на резуль¬ 
тати— боксер не менш ніж на 10 днів втрачає спортивну форму. 

16 3-1760 
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Відомо чимало випадків, коли перспективні спортсмени зійшли з 
спортивної арени, випробувавши гіркоту жорстоких поразок, ви¬ 
кликаних вживанням спиртних напоїв. 

Насамперед алкоголь уражає центральну нервову систему. 
І. П. Павлов називав алкоголь «паралізатором» нервової системи. 
Спеціальні дослідження показали, що навіть мізерна кількість 
алкоголю—10—12 а — порушує діяльність мозку, що одра¬ 
зу ж негативно позначається на функціях організму і поведінці 
людини. Алкоголь, пише 1. П. Павлов, «в першу чергу паралізує 
гальмівний процес, а потім поширює свою дію і на збуджу¬ 
вальний». 

Досліди, проведені з друкарками, шоферами, складачами дру¬ 
карні та рядом працівників інших спеціальностей, де потрібна 
швидка реакція, показали, що навіть після невеликого сп’яніння 
піддослідні робили багато помилок, працездатність їх знижува¬ 
лась на кілька днів. Тим небезпечніше це для боксера, у якого 
повинна бути добре розвинута координація між процесами галь¬ 
мування і збудження. 

Спортсмену, організм якого зазнає великих навантажень, особ¬ 
ливо важливо мати міцне серце. Алкоголь спочатку збуджує його 
діяльність, потім надовго пригнічує її. При частому вживанні ал¬ 
коголю, навіть у невеликих дозах, кровоносні судини втрачають 
еластичність, значно погіршуються кровообіг і дихання. 

Відомо, що без доброго дихання неможливо досягти високих 
результатів у багатьох видах спорту, зокрема у боксі. Під впли¬ 
вом спиртових парів дихання різко ослаблюється, життєва міст¬ 
кість легень зменшується, з’являється задишка, легені не можуть 
задовольнити зрослу потребу організму в кисні. Алкоголь порушує- 
функцію печінки та нирок, знижує гостроту зору і особливо коор¬ 
динацію рухів. 

На спортсмена, який тренується, алкоголь діє значно сильніше, 
ніж на інших людей. Чим більше сп’яніння, тим триваліші і тяжчі 
його наслідки. 


Лікарський контроль 

Сучасні комплексні методи медичного обстеження дають змо¬ 
гу з великою точністю визначити стан здоров’я спортсмена і вплив 
тренування на його організм. У боксі медичному контролю приді¬ 
ляють особливу увагу з огляду на специфіку цього виду спорту, де 
суперники змагаються у завдаванні ударів. 

Перед початком систематичних занять боксерові необхідно про¬ 
йти всебічний медичний огляд, у ході якого визначається стан усіх 
органів і систем організму. Це дуже важливо, оскільки будь-яка, 
навіть незначна, патологічна зміна в стані здоров’я під час занять 
боксом може ще більше ускладнитись. 

При огляді особливу увагу звертають на стан нервової си¬ 
стеми. Бокс — вид спорту, пов’язаний з великим нервовим напру¬ 
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женням, а інколи і струсами, тому особам з слабким типом нерво¬ 
вої системи, а також неурівноваженим, з різкою перевагою збуд¬ 
жувальних процесів над гальмівними, не варто вибирати бокс для 
спортивної діяльності. 

Функціональний стан серцево-судинної системи перевіряють 
за допомогою трихвилинної комбінованої проби. Обстеження до¬ 
повнюють рентгенологічним дослідженням, клінічними ана¬ 
лізами. 

Проводячи первинне обстеження, лікар повинен керуватися 
переліком медичних протипоказань для занять боксом, складеним 
спеціальною комісією Секції спортивної медицини СРСР. 

Постійному нагляду боксери підлягають у процесі тренування. 
Періодично, раз на два тижні, лікар зобов’язаний бути присутнім 
на заняттях, прослухувати серце і легені, вимірювати кров’яний 
тиск, визначати відновлювальний період в різні періоди трену¬ 
вального навантаження, проводити поточний огляд і опитування 
боксерів, вести спостереження за даними картки педагогічних спо¬ 
стережень тренера і картки самоконтролю боксера. 

Найцінніші в цьому плані результати можна одержати при, ви¬ 
вченні реакцій організму під час навчально-тренувального бою — 
до бою, в перервах між раундами, після бою і після відновлю- 
вального періоду (через 20—ЗО хв). 

Один раз на місяць тренер і лікар обговорюють результати 
огляду і спостережень і в разі потреби переглядають план трену¬ 
вання всієї групи чи окремого боксера. Така спільна діяльність 
лікаря і тренера особливо необхідна в роботі з боксерами 
високої кваліфікації, зокрема в передзмагальному періоді, 
коли спортсмени зазнають великого фізичного і нервового напру¬ 
ження. 

Участь спортсмена у змаганнях ставить високі вимоги до його 
організму. Дозвіл на участь у змаганнях боксер дістає при дотри¬ 
манні таких вимог: 

а) проходження диспансеризації (яку слід проводити тричі на 
рік, використовуючи консультації всіх спеціалістів); 

б) задовільний стан тренованості; 

в) певна тривалість систематичних занять боксом (не менше 
трьох місяців). 

Обсяг лікарського обстеження перед допуском боксерів до 
змагань залежить від давності проходження диспансеризації. Як¬ 
що минуло не більше двох місяців після проведення поглибленого 
комплексного обстеження, то можливість допущення боксера до 
змагань визначається обстеженням лікарй-диспансеризатора. Ко¬ 
ли ж строк від диспансеризації спортсмена перевищує два місяці, 
необхідні консультації лікарів-спєціалістів: окуліста, отоляринго- 
лога і невропатолога. При допуску до змагань всесоюзних, респуб¬ 
ліканських, міст Москви і Ленінграда боксеру видається докладно 
заповнена копія лікарсько-контрольної картки (форма № 227), 
яку після змагань з відміткою лікаря повертають у медичну уста¬ 
нову. На змагання меншого масштабу (відкритий ринг, першість 
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секції та ін.) лікар видає боксерові довідку 'з дозволом брати 
участь в них. 

Медичні спостереження проводяться і в процесі змагань. 

Лікарська комісія або лікар (залежно від масштабу змагань) 
вивчають подані їм медичні картки (за встановленою формою), 
складені не пізніше ніж за два дні до виїзду на змагання. Крім 
того, лікар, який обслуговує змагання, перед зважуванням прово¬ 
дить поточний огляд, вимірює кров’яний тиск, прослуховує серце 
та легені. Якщо боксер дістав травму під час змагань, лікар по¬ 
дає йому допомогу, записуючи в медичну картку характер травм, 
а в разі нокаута негайно госпіталізує для поглибленого обсте¬ 
ження. 

Медичне забезпечення змагань з боксу здебільшого здійс¬ 
нюється місцевими органами охорони здоров’я і вирішує такі за¬ 
вдання: 

а) допуск до змагань з боксу здорових і підготовлених спорт¬ 
сменів; 

б) створення необхідних санітарно-гігієнічних умов; 

в) організацію і подання медичної допомоги. 

Внутрішньошкільні і міжсекційні юнацькі змагання обслуговує 

шкільний лікар. Змагання між юнацькими спортивними школами, 
на першість районів, міст та областей обслуговуються відповідно 
лікарями районних лікарсько-фізкультурних кабінетів, міських та 
обласних лікарсько-фізкультурних диспансерів. 

Лікар, який обслуговує змагання, контролює санітарний стан 
місць змагань, стежить, щоб температура в закритому приміщенні 
була не нижче 4-13° і не вище +20°, а на відкритому повітрі від¬ 
повідно 15 і 25°, щоб на місці змагань був теплий душ, щоб ринг 
відповідав існуючим правилам і добре освітлювався, контролює 
санітарний стан гуртожитку, роздягалень. До його обов’язків вхо¬ 
дить і контроль за забезпеченням якісного харчування учасників 
змагань. 

Такі ж обов’язки покладаються на лікаря і під час проведення 
тренувальних зборів. 

Лікар повинен бути компетентним і в питаннях тренувальної 
роботи, а тренер — мати уявлення про методи і показники лікар¬ 
ського контролю. Спільна діяльність лікаря і тренера сприяє пра¬ 
вильній організації навчально-тренувального процесу, допомагає 
вдосконаленню спортивної майстерності боксерів. 


Харчування боксерів 

Залежно від того, скільки людина витрачає енергії, змінюєть¬ 
ся склад і кількість їжі. Боксер, який систематично тренується, 
залежно від вагової категорії та інтенсивності тренування щодня 
витрачає від 4000 до 5000 ккал, а на одному тренувальному занят¬ 
ті з боксу в середньому 800 ккал (Р. Є. Мотилянська). Оскільки 
в тренуванні боксер використовує різноманітні вправи, наводимо 


дані енергетичних витрат під час тренувань (в ккал на І кг ваги 
за 1 год ). 


Ходьба по дорозі із швидкістю 6 км за годину 

їзда на велосипеді 

Веслування 

Бокс (вправи з партнером на рингу) 

Біг спокійний по рівній дорозі 

Біг із швидкістю 9 км за годину 

Ходьба на лижах із швидкістю 12 км за годину 

Ходьба на гору (схил 15°) із швидкістю 2 км за 


4,5 
3,5—9,0 
11,0—16,0 
13,0—18,0 
6,0 
16,0 
12,0 

годину 17 


Значне потовиділення, різке прискорення дихання, нервово-емо¬ 
ційне напруження, посилений обмін речовин змушують звертати 
особливу увагу на правильну організацію харчування. 

Загальна калорійність їжі повинна не тільки покрити енерге¬ 
тичні витрати, а й перевищити їх на 10%. Це можливо при такому 
добовому раціоні: 170—180 г білків, 140—150 г жирів, 600—650 г 
вуглеводів (при згорянні одного грама білка або вуглеводу утво¬ 
рюється 4,1 ккал, а при згорянні одного грама жиру — 9,3 ккал). 
Білки служать головним чином для побудови тканин організму. 
Вуглеводи необхідні для поповнення енергетичних запасів. М’язо¬ 
ва праця виконується переважно внаслідок згоряння вуглеводів. 
Жири відкладаються у підшкірній клітковині і створюють запаси 
енергії. Життєво важливими для організму є вітаміни. Особливу 
цінність для спортсмена являє вітамін С, що сприяє збереженню 
працездатності. 

У передзмагальному і змагальному періодах 20—30% добової 
норми жирів повинні становити жири рослинного походження. 
У вуглеводній частині пайка має бути 64% крохмалю і 36% про¬ 
стого цукру. Протягом усього дня боксеру необхідно споживати 
100—150 г цукру. 

З овочів і фруктів рекомендується використовувати сиру капу¬ 
сту, яблука, моркву, лимони, апельсини і мандарини, пити соки — 
виноградний, томатний, сливовий і яблучний. В крайньому разі 
можна вживати вітаміни у вигляді драже. 

Харчування боксера має постійно супроводжуватись прийомом 
певних доз вітаміну В ь оскільки він прискорює і поліпшує обмін 
вуглеводів. Для розвитку витривалості слід збагатити їжу вітамі¬ 
нами В і, В 2 , Р, РР, С. Розвиток сили потребує харчування, багато¬ 
го білками. Для поліпшення стану центральної нервової системи 
спортсмена потрібні білки, фосфор і вітамін В]. 

У період активного тренування добовий раціон має бути неве¬ 
ликим, щоб не перевантажувати шлунково-кишкового апарата, за¬ 
гальною вагою 3—3,5 кг на добу. Необхідно обмежити вживання 
продуктів, багатих клітковиною, бо вони важко перетравлюються, 
білками (квасолі, гороху, сочевиці), і тваринних жирів (свинячого 
і баранячого сала). їжа повинна бути різноманітною і смачною, 
викликати апетит. Однак зловживання н.ею шкідливе, тому що 
утруднює процес обміну речовин в організмі. 
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Добовий раціон харчування при напруженому тренуванні 


Продукти 

Кількість 

І 

2 

М’ясо (м’ясні або рибні продукти) 

Молоко або відповідні йому молочні продукти (кефір, 

близько 200 г 

сир та ін.) 

близько 0,5 л 

Хліб та хлібні вироби 

400-500 г 

Цукор 

50—100 г 

Картопля 

близько 300 г 

Інші овочі 

400 г 

Крупи 

40 г 

Олія 

20—30 г 

Тваринні жири (крім жирів, які входять в їжу) 

10-15 з 

Яйця 

1 шт. 


Добовий раціон може змінюватись залежно від періоду трену¬ 
вання, його спрямованості та інтенсивності. 

У підготовчому періоді, коли боксер займається не тільки ви¬ 
вченням і вдосконаленням технічних і тактичних навичок, а й 
загальною фізичною підготовкою, слід збільшувати вживання біл¬ 
ків, вуглеводів і вітамінів В, РР і С. В основному і змагальному 
періодах, коли спортсмени посилено працюють над розвитком 
швидкості і витривалості, рекомендується вживати легкозасвоюва¬ 
ні продукти: молоко, м’ясо, фрукти та цукор. 

Орієнтовний план харчування боксерів під час тренувань 

Залежно від часу роботи і тренувань встановлюються години 
їди. Якщо час між сніданком і обідом нетривалий, то сніданок, 
природно, може бути не дуже ситним. За всіх умов починати тре¬ 
нування слід через 2,5—3 год після їди. Під час змагань доцільно 
їсти за 4 год до початку бою. Після тренування або змагального 
бою приступати до їжі потрібно не раніше, ніж через годину 
(після функціонального відновлення організму). 


Розподіл і калорійність добового раціону (в %) 


Час тренування 

Сніданок 

Обід 

Підвечірок | 

Вечеря 

Після сніданку 

ЗО 

і 35-40 

5—10 

20-25 

Після обіду 

30—35 

| 30—35 

5—10 

25-30 


Для зниження ваги фізіологи пропонують варіанти спеціально¬ 
го режиму харчування: а) безсольову дієту, б) жирову дієту з 
одночасним обмеженням води. 

При безсольовій дієті в їжу входить багато сирих овочів і фрук¬ 
тів. Добова калорійність її при цьому не покриває енергетичних 
витрат організму, що і приводить до зниження ваги. При безсо¬ 
льовій дієті організм за два тижні втрачає 2—4 кг, при жиро¬ 


вій— 2—3 кг ваги. Загальна працездатність організму і діяльність 
серцево-судинної, дихальної і м’язової систем при цьому не пору¬ 
шуються. Суб’єктивний стан спортсмена, який тренується, при без¬ 
сольовій дієті кращий, ніж при жировій. 

Наводимо орієнтовне меню при безсольовій і жировій дієтах 
(за Р. Є. Мотилянською). 


Безсольова дієта 


Жирова дієта 



Сніданок 


Яйця . 

Хліб білий. 

Яблука . 

2 шт. 

50 г 
250 з 

Яйця . 

Масло. 

Сухарі . 

2 шт. 
ЗО з 
50 з 



Обід 


М’ясний відвар . 

Салат овочевий з сметаною: 

редиска . 

сметана . 

Хліб. 

Яблука . 

Горіхи. 

100 з 

300 з 

50 з 

50 з 
500 з 
150 з 

Сметана . 

Сухарі . 

Горіхи. 

200 з 
50 з 
100 з 


Перед 

тренуванням 


Ізюм (добре промитий) . . 

150 з 

Шоколад. 

50 з 


Після 

тренування 


Вода з лимоном . 

Яблука. 

1 ст. 
250 з 

Вода з лимоном. 

1 ст. 


В 

ече ря 


Салат . 

Яйця . 

Хліб. 

Яблука . 

200 з 

2 шт. 

50 з 
200 з 

Яйця . 

Сухарі . 

Масло. 

2 шт. 
50 з 
ЗО з 


Щоб їжа не набридала, дієти слід періодично чергувати. Зви¬ 
чайно, їх застосовують тимчасово. До постійного харчового раціону 
боксера мають входити різноманітні продукти, що складаються з 
білків, жирів, вуглеводів, а також вітаміни, сіль і вода. 

Водно-сольовий режим 

Вода є основним середовищем для реакцій, що лежать в основі 
життєвих процесів людини. Вміст води суворо регулюється в кож¬ 
ному органі і кожній тканині. Постійність її кількості в людсько¬ 
му організмі є однією з головних умов його нормальної життє¬ 
діяльності. 
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Інформація про втрату вологи поступає в головний мозок, в 
результаті чого виникає відчуття спраги. Якщо її не компенсувати, 
то це призводить до згущення крові, збільшення кількості небіл- 
кового азоту, сечовини та цукру в крові, пониження інтенсивності 
всмоктування харчових продуктів кишечником. Внаслідок цього 
знижується працездатність м’язів, порушуються всі види обміну -г- 
білкового, вуглеводного, жирового, мінерального та вітамінного, 
спортсмен швидко втрачає сили, стає дратівливим. 

Характер водно-сольового обміну залежить від індивідуальних 
особливостей. Одні спортсмени можуть зберігати високу праце¬ 
здатність при вживанні невеликої кількості води, інші при різкому 
зниженні прийому води швидко стомлюються. Ось чому в боксерів, 
які штучно «зганяють» вагу за короткий строк, різко падає бойо* 
вий тонус, наступає загальне зниження працездатності, а в бою 
це позначається передусім на швидкості дій і витривалості. 

Водний обмін у спортсмена проходить дуже активно. В окре¬ 
мих випадках у боксерів (при активних тривалих тренуваннях) 1 
втрата вологи за одне тренування може доходити до 2 кг. 

Вміст води в організмі людини певною мірою пов’язаний з 
споживанням різних солей. Солі натрію, зокрема кухонна сіль, 
сприяють утриманню води в організмі, тому якщо боксер втрачає 
багато вологи під час тренування, його їжа має бути трохи соло¬ 
ніша, ніж звичайно. 

Надмірне вживання води також завдає шкоди. Перенасичення 
водоіо обезвоженого перед цим організму може спричинити так 
званий гемоліз (розчинення еритроцитів, виділення з них гемо¬ 
глобіну у плазму крові) та інші патологічні зміни. Надмірне 
пиття викликає посилене сечоутворення і потовиділення, сприяє 
вимиванню корисних солей з організму, послаблює загаль¬ 
ний тонус, що призводить до втрати спортсменом боєздатності. 

Пити воду, вгамовуючи спрагу, треба маленькими ковтками 
протягом 10—15 хв (приблизно за цей час вона всмоктується в 
кров і тканини організму). 

Боксер повинен уміти регулювати свій водно-сольовий обмін в 
різні періоди тренування. Він зобов’язаний знати основи харчу¬ 
вання і його фізіологію, для того щоб без шкоди для здоров’я 
постійно утримувати свою бойову вагу. 

Бойова вага 

Боксеру вигідно дещо переважати свого противника за вагою, 
тому що за всіх інших рівних умов більша маса тіла пов’язана 
з більшою силою удару. Тому кожний боксер прагне тримати свою 
вагу близькою до верхньої межі своєї вагової категорії. На жаль, 
деякі боксери намагаються виступати у більш легкій ваговій кате¬ 
горії. Таке прагнення здебільшого пов’язане з помилковою думкою 
про те, що це дає додаткові шанси для перемоги над суперником. 
Насправді ж виступ у «чужій» категорії не тільки погіршує спор¬ 
тивні результати, а й завдає шкоди здоров’ю спортсмена (оскіль¬ 
ки йому доводиться терміново «зганяти» вагу). 


Набуття бойової ваги, при якій боксер може показати най¬ 
кращі свої спортивні результати, є одним з показників його спор¬ 
тивної форми. 

Бойова вага досягається в результаті систематичного трену¬ 
вання, дотримання гігієни харчування та водно-сольового ре¬ 
жиму. 

Об’єктивними показниками природної бойової ваги є розвинута 
мускулатура тіла і відсутність надлишкового жиру, суб’єктивними 
показниками — добре самопочуття, відмінна рухливість, дихання, 
сила і витривалість, що виявляються в тренувальному бою з парт¬ 
нером і в змаганнях. 

У спортивній практиці розроблені нормативні показники нор¬ 
мальної ваги спортсмена, при якій він може показати свої най¬ 
кращі результати. 

Середні величини основних показників фізичного розвитку боксерів 
(за В. Сергєєвим) 


Вагові категорії 


Показники 

48-51 

51-54 

54—57 

57—60 

60- 

63,5 

63,5— 
67 

67-71 

71-75 

75-81 

більше 

81 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

Зріст (см) 

158 

160 і 

163 

169 

170 

172 

175,5 

176,5 

181 

183 

Вага (кг) 
Окружність 
грудної кліт¬ 

52,7 

55,3 

58,6 

61,9 

65,5 

69,0 

72,6 

77,2 

81,8 

92,5 

ки (см) 
Життєва єм¬ 
кість легень 

88 

88 

89 

92 і 

94 

95 

96 і 

98 

100 | 

103 

(см 3 ) 

Сила правої 

3500 

3800 

4200 

4450 

4600 

4900 

4900 

5000 | 

5600 

6000 

кисті (кг) 
Станова сила 

39 

43,5 

43,5 

44 

45 

46 

49,2 

53 

53 

59 

(кг) 

133 

139 

145 

145 

' 151 

161 

164 

167 

182 

198 


Існують й інші методи об’єктивного визначення найоптимальні- 
шої ваги спортсмена: арифметичне обчислення індексів, формули 
Бенсхарда (обчислення співвідношення між питомою вагою і ва¬ 
гою води, жирів і твердої маси в організмі людини), метод акаде^ 
міка Чаговця та ін. 

Однак ці методи не можна застосовувати до дітей і юнаків, 
оскільки в юнацькому віці відбувається безперервне збільшення 
ваги тіла у зв’язку з ростом організму. Так, щорічний приріст ваги 
підлітка 14—15 років становить 4—4,5 кг, у 18—19-річних — міні¬ 
мум 1—1,5 кг, а у юнаків, які займаються спортом,— 5—6 кг. 

Юнакам категорично забороняється «зганяти» вагу, тому що 
через обмеженість їхніх жирових запасів зниження ваги відбув 
вається за рахунок м’язової тканини. 

На практиці часто зустрічаються відхилення в показниках від 
встановлених наукою норм: боксер може бути відносно невисоко¬ 
го зросту, проте мати міцні кінцівки, що значно збільшує його 
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бойову вагу (внаслідок різного розвитку м’язів та інших причин 
різниця у вазі між боксерами важкої ваги одного зросту інколи 
досягає 10,/сг). ЦІ особливості слід брати до уваги при регулю¬ 
ванні бойової ваги боксера. 

Вважається, що зігнання зайвої ваги у боксерів, які система¬ 
тично тренуються, допустиме в перших п’яти вагових категоріях 
від 500 г до 2 кг, в інших п’яти категоріях — до 3 кг, і лише боксе¬ 
рів важкої категорії не обмежують у вазі. 

Основний спосіб зігнання ваги — це систематичне тренування з 
тривалим навантаженням, обмеження вживання рідини. Можна 
також зганяти вагу за допомогою теплових процедур (в тому чис¬ 
лі і в парній) або внаслідок спеціального дієтичного харчування. 

Найбільший ефект дає застосування всіх згаданих способів у 
єдиному комплексі. 

Втрата ваги внаслідок тренування 

Вага тіла боксера може коливатись у значних межах. Як 
правило, на початку занять спортом або після перерви вага 
під впливом фізичних навантажень трохи зменшується (до 2—3 кг), 
а потім стабілізується або підвищується — в основному внаслідок 
збільшення м’язової маси. Вага знижується також після кожного 
тренування (від 500 а до 2 кг). Це залежить від індивідуальних 
особливостей, інтенсивності і тривалості фізичного навантаження, 
температури і вологості навколишнього середовища. Вагу, яку 
втрачає боксер під час тренування, називають «робочою вагою»; 
після тренування вона швидко відновлюється. 

Дослідження і практика показали, що найефективнішим засо¬ 
бом втрати зайвої ваги є тривалі тренування з помірним фізичним 
навантаженням. Так, якщо при форсованому і великому наванта¬ 
женні (наприклад, заняття з бойової практики) за одну годину 
боксер втрачає у вазі 200 г, то при змішаному пересуванні (ходьба 

1 біг) у поєднанні з рядом вправ з помірним навантаженням за 

2 год він може втратити від 1 до 2 кг ваги. 

Серед боксерів і тренерів існує помилкова думка, що якщо 
тренуватися не у боксерському костюмі (трусах і майці), а тепло 
одягнувшись, то за один і той же час втрата ваги буде набагато 
більшою. Дослідження показали, що на початку тренування піт 
просочує одяг, внаслідок чого утруднюється тепловіддача, крім 
того, штучно створюються несприятливі гігієнічні умови трену¬ 
вання. 

Активно впливають на втрату ваги теплові процедури (до 1 кг 
і більше за один раз), головним чином парна. Користування пар¬ 
ною також має важливе гігієнічне значення: активізується діяль¬ 
ність внутрішніх органів, серцево-судинної системи, збільшується 
тепловіддача через шкіру і дихання, прискорюється обмін речовин 
та ін. Парною користуються і з лікувальною метою — для збіль¬ 
шення припливу крові до м’язів і зв’язкового апарата при розтягу¬ 
ванні або крепатурі. 


У спортсменів, які регулярно відвідують парну, поліпшується 
адаптація механізмів теплорегуляції, процес потовиділення від¬ 
бувається швидше й інтенсивніше. 

Увійшовши в парну, слід 4—5 хв посидіти, не парячись, при від¬ 
носно невисокій температурі. З появленням поту можна піднятись 
на полиці і з віником попаритись 4—5 хв при середній температурі 
і знову спуститись на 5 хв вниз. Процедуру варто повторити двічі, 
при більш високій температурі (приблизно 40—50°). Голову слід 
закривати капелюхом, періодично зволожуючи водою помірної 
температури. Вийшовши з парної, доцільно походити і відпочити 
в загальному залі 10—15 хв. 

Під час перерви між сеансами парення добре зробити масаж. 
Сильне потіння буде продовжуватись в роздягальні. Для посилен¬ 
ня потовиділення слід закутатись в простирадло, краще в махро¬ 
ве, і полежати 20—ЗО хв. За цей час можна втратити не менше 
ваги, ніж у парній. Деякі спортсмени в роздягальні надягають на 
себе теплу шерстяну білизну і лижний костюм. Рекомендується в 
цей час випити не більше 7г склянки хлібного квасу, екстракту 
журавлини або гарячого чаю. Це стримує потовиділення і вгамо¬ 
вує спрагу. 

Для зганяння ваги використовують сухоповітряні камери з ви¬ 
сокою температурою (70—80°), після чого періодично спускають¬ 
ся в басейн або стають під душ з помірною температурою води. 

Форсувати зганяння ваги у парній (за 2—3 години — 3—4 кг) 
надзвичайно шкідливо. Втрата такої кількості вологи за короткий 
час призводить до зниження спортивної працездатності, ослаблен¬ 
ня м’язів, втрати швидкості, сили, витривалості. 

Слід остерігатися перегрівання. Ознаки перегрівання тіла: в’я- 
лість, невелике запаморочення, задишка, утруднена мова, підви¬ 
щене слиновиділення. 

Більш тривале, але ефективне зниження ваги досягається спе¬ 
ціальною дієтою і зменшенням кількості вживаної рідини. Особли¬ 
вістю харчування спортсменів при цьому є споживання підвищених 
норм білків тваринного походження та вуглеводів. Обмеження хар¬ 
чового раціону в основному відбувається за рахунок жирів, полі¬ 
сахаридів і зменшення рідини. 

При регулюванні ваги калорійність харчування знижується до 
ЗО—45 ккал на 1 кг ваги тіла спортсмена. 

Склад їжі та її кількість змінюють поступово. В перші дні 
рекомендується (при достатній калорійності) зменшити порції го¬ 
ловним чином першої страви, відмовитись від вуглеводних гарні¬ 
рів (картопля, каші, макарони і т. п.). 

До харчувального режиму входять нежирні сорти м’яса, курка, 
свіжа нежирна риба, сир, свіжі овочі, цукор, мед. Обмежується 
вживання хліба. 

Переходити на дієтичне харчування рекомендується за 7—10 
днів до змагання. 

Якщо напередодні турніру боксер все ж має «зайві» 1—1,5 кг 
ваги, необхідно зменшити добовий пайок його дієти. 



Для компенсації вологи, втраченої в ході тренувань, рекомен¬ 
дується випити 200—300 а мінеральної води, через 20—30 хв —. 
склянку гарячого чаю з лимоном, а ще через 20—30 хв — поїсти. 
Деякі професіональні боксери виробляють рефлекс на певний час 
їди і пиття: вони їдять і п’ють по склянці води в точно встановле¬ 
ний час, узгоджений з режимом тренування. 

Нарешті, в кожної людини відбувається так звана невідчутна 
втрата ваги, -яка відбувається протягом доби у процесі трудової 
діяльності, занять і навіть сну і зумовлюється звичайними фізіо¬ 
логічними процесами. 

Кількість втраченої ваги залежить від індивідуальних особли¬ 
востей, характеру трудової діяльності. Граничною величиною невід¬ 
чутної втрати ваги вважають 23 г за 1 год на 1 м 2 поверхні тіла. 

За час нічного сну боксер втрачає у вазі до 1 кг. Кожний з 
боксерів, що підганяє свою бойову вагу, повинен знати, скільки 
в середньому він втрачає ваги за ніч, і точно розраховувати свій 
вечірній раціон харчування. 

Кращим способом для досягнення необхідної бойової ваги є 
комплексне застосування всіх зазначених засобів і методів. Пе¬ 
ревагу слід надавати тому чи іншому способу залежно від кон¬ 
кретних обставин: щоб звільнитись від зайвого жиру, необхідно 
на тривалий строк перейти на режим спеціального харчування; 
для форсування зниження ваги активно застосовують теплові про* 
цедури, зменшення їжі та води. 

У ході турніру бойову вагу утримувати значно легше, ніж під 
час підготовки до першого бою. Чимало ваги боксер втрачає після 
кожного поєдинку, під час тренувань між боями, крім того, боксер 
має змогу дотримуватись потрібної йому дієти. Нервова напруже¬ 
ність збільшує невідчутну втрату ваги. Під час турніру боксерові 
не варто допускати великих коливань у вазі. 

Підготовка бойової ваги має відбуватись без порушення нор¬ 
мальної діяльності організму боксера, особливо в ході турніру, 
що триває 12—15 днів. Правильна підготовка бойової ваги до 
бою активно сприяє успішному виступу боксера. 

Самоконтроль боксера 

Медичний контроль і самоконтроль необхідні для того, щоб 
правильно визначити стан здоров’я спортсмена, рівень треновано¬ 
сті, стежити за процесами відновлення організму після великих 
навантажень. Суб’єктивні показники стану здоров’я боксера мо¬ 
жуть пройти непоміченими • для лікаря і тренера, тому боксер 
повинен систематично сам себе контролювати. Самоконтроль, зви¬ 
чайно, не замінить лікарського контролю, але допоможе лікарю 
і тренеру об’єктивно оцінити стан здоров’я спортсмена, помітити 
небажані зміни в організмі і своєчасно застосувати необхідні за¬ 
соби для їх усунення. 

У спеціальній картці боксера роблять помітки, про харчування, 
вагу, сон, загальне почуття, настрій. Ці записи допомагають йому 
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правильно скласти особистий план тренування, визначити ступінь 
готовності до змагань і відновлення організму після них. Цій же 
меті відповідає наведений нижче графік змін даних самоконтролю 
спортсмена, розроблений лікарями України. 


Графік 

змін даних самоконтролю в процесі тренування спортсмена 
_ розряду. _ місяця 


в 

1 

Показники 

Оцінка стану 

Дні місяця 

1 2 3 4 б 6 7 8 9 10 н- 

2 

3 

4 

1 

Сон 

Міцний 

Нормальний 

Уривчастий 

Недосипання 

Безсоння 


2 

Стан після сну 

Відчуття свіжості 
Звичайний 

Відчуття в’ялості 
Відчуття розбитості 
Сонливість 


3 

| Апетит 

Добрий 

Задовільний 

Знижений 

Відсутній 

Відраза до їжі 


4 

Самопочуття 

Добре 

Звичайне, рівне 

1 Погане 

Занепад сил 
Захворювання 


5 

Загальна пра¬ 
цездатність 

Добра 

Звичайна 

Знижена 

Швидка втомлюваність 
Тривала втома після 
роботи 


6 

Бажання тре¬ 
нуватися 

Велике 

Звичайне 

Знижене 

Цілковита відсутність 
Відраза 


7 

Дні тренувань 
і характер на¬ 
вантаження 

Максимальне 

Велике 

Середнє 

Мале 

Пропуски занять 
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Продовження 



Показники 

Оцінка стану ' 

Дні місяця 


1 1 2 3 4 5 6 7 89 10 11 

1 

2 

3 

І 4 

8 1 

Пото виділенії Я 
на тренуван¬ 
нях 

Відсутнє 

Незначне 

Помірне 

Підвищене 

Велике 


9 

Харчування 

Регулярне 

Нерегулярне 

Достатнє 

Недостатнє 


10 

Відхилення у 
режимі 

Нема відхилень 
Незначні , 

Значні 

Великі і 

Дуже великі 1 



11 Особливі помітки 


Запропонований нами графік регулярно заповнює сам спортсмен 
на основі спостережень за станом свого організму і за окремими 
змінами, що відбуваються в повсякденному і спортивному житті 
боксера. Свої спостереження і відчуття він відмічає в графі крап¬ 
ками у відповідних клітинках. 

Заповнювати перші дві колонки («Сон» і «Стан після сну») 
необхідно вранці, а решту — ввечері. 

У колонці «Дні тренувань і характер навантаження» ступінь 
навантаження оцінюється за суб’єктивними відчуттями самого 
спортсмена і ступенем втоми після тренування. У графі «Відхилен¬ 
ня в режимі» зазначаються такі відхилення: споживання алкоголю, 
порушення питного режиму, понаднормова праця на виробництві, 
робота у вихідні дні, порушення сну і відпочинку. У колонці «Особ¬ 
ливі помітки» треба коротко зазначати, в чому виявилося відхи¬ 
лення в режимі. У цій колонці відмічаються й інші події, не перед¬ 
бачені графіком. 

Сполучення крапок (за окремими показниками) прямими лінія¬ 
ми дасть графічне відображення змін у процесі життя і тренуван¬ 
ня спортсмена. 

Регулярний самоконтроль дає змогу помітити початкові стадії 
перевтоми і перетренованості, вчасно з’ясувати причини несприят¬ 
ливих відхилень і внести необхідні поправки у навчально-трену¬ 
вальну роботу, режим праці і відпочинку боксера. 


РОЗДІЛ X 

СПОРТИВНО-ВИХОВНА РОБОТА З ЮНИМИ БОКСЕРАМИ 

У нашій країні боксом займаються 226 тис. чоловік, з них 
одна третина — юнаки та підлітки від 14 до 18 років. Працюють 
12 спеціалізованих дитячих юнацьких спортивних шкіл, при 427 
ДЮСШ відкриті відділення боксу, в яких регулярно займаються 
35 тис. юнаків. 5 тис. боксерів тренуються у спортивних школах 
молоді, близько тисячі вчаться у школах вищої спортивної май¬ 
стерності, десятки тисяч юних боксерів займаються в дитячих гру¬ 
пах ДСТ і відомств. 

Більшість видатних боксерів починали займатися боксом з юно¬ 
го віку. Так, К- Градополов, Я. Браун, А. Грейнер, М. Корольов, 
В. Єнгібарян, А. Булаков, О. Григор’єв, В. Мусалімов та багато 
інших у 19—20 років стали чемпіонами. 

Досвід показав, що спортивне виховання з юного віку дає добрі 
результати. Десятки тисяч хлопців проходять курс боксу, за¬ 
своюють техніку і тактику, фізично розвиваються, навчаються до? 
тримуватись режиму, оздоровлюються і набувають якостей, власти¬ 
вих радянському спортсменові. 

Боксери розподіляються на чотири вікові групи: 2 юнацькі (се- 
реднього віку-—14—15 років, старшого віку—16—17 років); мо¬ 
лодіжний склад — з 18 до 20 років; з 21 року боксери вважаються 
дорослими. 

Практично заняття для двох перших груп організовують окре¬ 
мо, а боксери молодіжної групи можуть тренуватися разом з стар¬ 
шими юнаками і дорослими. Ця група є перехідною: розподіл бок¬ 
серів на вагові категорії, регламентація бою така ж, як і в до¬ 
рослих. Юнаків середнього віку, як правило, не допускають до 
змагань з юнаками старшого віку. Як виняток, найсильнішим 
юнакам, що досягли 17 років, дозволяють змагатися з боксерами 
молодіжної групи за спеціальним рішенням федерації боксу союз¬ 
них республік, міст Москви та Ленінграда. На таких же умовах 
можуть бути допущені боксери молодіжної групи до змагань з 
дорослими. Вікові групи відрізняються одна від одної і за кіль¬ 
кістю вагових категорій, і за характером змагань: юнаки серед¬ 
нього віку розподіляються на 14 вагових категорій, юнаки стар¬ 
шого — на 11 категорій (як у молодіжній і дорослій групах). 

Юнаки середнього віку мають право брати участь у секційних, 
міжсекційних, шкільних, міжшкільних, міських і обласних змаган¬ 
нях, але проводити не більше трьох боїв на місяць з перервами це¬ 
менте 6 днів; загальна кількість поєдинків за рік не повинна 
перевищувати п’ятнадцяти. 

Юнаки старцюго віку можуть бути учасниками і республікан¬ 
ських змагань, але проводити не більше п’яти боїв протягом міся¬ 
ця, а за рік— не більше двадцяти п’яти поєдинків. 

Після турнірних змагань боксер має право брати участь у 
черговому турнірі не раніше, ніж через 20 днів. 
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Наведені положення правил змагань з боксу для юнаків обох 
груп свідчать про те, що методика навчання і тренування в кожній 
віковій групі різна. Слід мати на увазі, що в одному і тому ж 
віці можуть виявлятися істотні індивідуальні відмінності, виклика¬ 
ні різним темпом перебігу фізіологічних процесів. 

Захоплення боксом нашої молоді необхідно широко використа¬ 
ти для виховання всебічно розвинених, відданих Батьківщині, смі¬ 
ливих, енергійних і дисциплінованих людей. Викладач-тренер по¬ 
кликаний уміло поєднувати навчально-тренувальну діяльність з ви¬ 
ховною роботою, формувати у своїх учнів правильне розуміння 
■боксу як виду спорту, в якому перемагає не груба сила, а майстер¬ 
ність володіння технікою І тактикою. 

Кожний тренер повинен розуміти, що юнак — це не «маленька 
•людина» з обмеженими вимогами і інтересами, а особистість з ши¬ 
роким колом інтересів, мрійник, романтик, який прагне до великих 
ідеалів, благородних вчинків. Тому навчання і виховання нашої 
молоді доручається найдосвідченішим, політично зрілим, морально 
витриманим тренерам, життя, робота і поведінка яких є взірцем 
для наслідування. 

Врахування анатомо-фізіодогічних особливостей юнаків 
та підлітків при заняттях боксом 

Юні боксери у віці 14—18 років, коли відбувається бурхливий 
розвиток організму, потребують особливо вдумливого і дбайливого 
ставлення педагогів. 

У цей період посилюється робота всіх органів, особливо змі¬ 
нюється стан нервової системи, діяльність серця і дихальних орга¬ 
нів, юнаки набираються сил, набувають спритності, виробляють 
витривалість. 

Бурхливий ріст підлітків угору є результатом посилення функцій 
гіпофіза і щитовидної залози. Проте окостеніння хребта, грудної 
клітки, таза і кінцівок не закінчується. Зв’язковий апарат більш 
еластичний, ніж у дорослої людини, тому в цьому віці протипока¬ 
зані великі м’язові напруження. 

У юнаків 17—18 років енергійно зростає м’язова тканина, 
діяльність серцево-судинної системи стає більш досконалою (пульс 
уповільнюється, кров’яний тиск знижується, ударний об’єм серця 
наближається до дорослої норми). 

Саме в цей період дуже важливий гармонійний розвиток м’я¬ 
зів, бо однобічний розвиток однієї групи м’язів може спричинити 
нерівномірний розвиток внутрішніх органів і порушення їх функцій. 

У цьому віці потрібно значно збільшити фізичне навантаження, 
активніше розвивати спеціальну витривалість і силові якості. 

Поряд з посиленим ростом всього організму збільшується і 
м’яз серця; воно стає потужнішим. Однак не слід забувати, шо 
розвиток серця відстає від розвитку інших органів, і якщо при 
підвищенні навантаження м’язова система, внутрішні органи легко 
пристосовуються і справляються з новими, зрослими вимогами, то 
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серце працюватиме з перенапруженням, що. може призвести до 
гіпертрофії. Підняттю рівня працездатності серцево-судинної си¬ 
стеми сприяє загальна фізична підготовка з поступово зростаючим 
нервовим і фізичним навантаженням, головним чином при звичай¬ 
них вправах, ходьбі, бігу, ходьбі на лижах, плаванні. 

З віком артеріальний тиск у дітей та підлітків поступово під¬ 
вищується, а швидкість руху крові зменшується. Це потрібно мати 
на увазі при функціональній діагностиці, зокрема під час визна¬ 
чення реакції серцево-судинної системи на певне фізичне наванта¬ 
ження. Стабільного рівня кров’яний тиск досягає у 18-річиих. 

Підвищення діяльності серцево-судинної системи неминуче су¬ 
проводжується активізацією діяльності системи дихання; приско¬ 
рюється пульс — прискорюється і дихання. Порушення координа¬ 
ції між ними негативно позначається на пристосовності організму, 
що дуже важливо враховувати при заняттях боксом, де рухи і дії 
мають ациклічний характер — часто змінюється величина напру¬ 
ження. 

У 16—18 років значно зростає легенева маса, що приводить 
до збільшення життєвої ємкості легенів. Інтенсивність газообміну 
в дітей і підлітків значно більша, ніж у дорослих. 

Відомо, що активність м’язової діяльності, її працездатність 
залежить від постачання кров’ю працюючих м’язів: чим активніша 
м’язова діяльність, тим більше потрібно крові для їх живлення. 
Тому при заняттях боксом, припустимо, під час навчального бою 
з партнером, більше стомлюються боксери, в яких погано постав¬ 
лене дихання, недостатньо треновані м’язи, особливо нижніх і 
верхніх кінцівок, не автоматизовані основні боксерські дії. У юних 
боксерів (навіть тренованих) під час бою втома наступає значно 
раніше, ніж у боксерів дорослих. 

Доцільно якомога більше проводити заняття на відкритому 
повітрі, тому що діти потребують відносно більше кисню, ніж до¬ 
рослі. 

Немаловажну роль у боксі відіграє діяльність вестибулярного 
апарата, який у юнаків вже закінчив свій розвиток. З тренуванням 
рівновага в юнаків стає більш стійкою, але оскільки м’язи ще 
не зовсім зміцніли, нервові центри, які зумовлюють рівновагу, 
підвищено реагують на механічну дію. Така реакція особливо харак¬ 
терна для юнаків зі слабко розвинутою мускулатурою або астеніч¬ 
ного типу, рівновагу яких можуть порушувати навіть легкі удари. 

У навчанні і тренуванні підлітків та юнаків необхідно зважати 
на те, що у них по-різному відбуваються психічні процеси. В одних 
дії урівноважені, в інших — поспішні і безконтрольні, тому і на¬ 
вички нестійкі. В ще інших — загальмовані емоції, внаслідок 
чого діти швидко стомлюються, повільно засвоюють рухові на¬ 
вички. 

Такі відмінності у набуванні і стійкості навичок позначаються 
на ефективності занять боксом. Одні юнаки діють мобільно, емо¬ 
ційно, виявляють ініціативу, швидко оволодівають технічними і 
тактичними навичками. Інші у своїх діях обмежені, ведуть бій 
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одноманітно, пасивно, не виявляють емоцій і прагнення до пере¬ 
моги. Треті не враховують своїх помилок під час бою, слабко 
реагують на поради і зауваження тренера, а в складній ситуації 
втрачають самовладання і контроль над своїми діями. 

Опанування технічних і тактичних навичок у боксі, як І в інших 
видах спорту, тісно пов’язане з тренуванням, а отже, з тривалим 
фізичним і психічним напруженням. В роботі з підлітками необ¬ 
хідно мати на увазі, що чим молодша людина, тим більше у неї 
процеси збудження домінують над процесами активного гальму¬ 
вання. 

Тривале напруження або одержання ударів часто приводить 
нервову систему в стан позамежного гальмування. Тому перерви 
між певними вправами повинні бути частіші і триваліші, ніж у 
заняттях з дорослими, сильні удари під час тренування — повністю 
виключені. 

З віком значно змінюються конституційні особливості, а отже, 
розміри, вага і активність органів і систем (особливо нервової), 
силові якості, швидкість, координація та ін. Зважаючи на ці 
особливості, тренер зобов’язаний допомогти учневі знайти індиві¬ 
дуальний стиль і манеру ведення бою. Працюючи з молодими бок¬ 
серами, викладач-тренер постійно повинен вишукувати нові мето¬ 
ди і форми навчання, тренування і виховання. 

Врахування психологічних особливостей юнаків та підлітків 
при заняттях боксом 

Все, що становить внутрішній зміст нашого життя,— думки, 
почуття, прагнення, наміри, бажання та їх вияв — є основою для 
визначення психологічних особливостей індивіда. 

Психологічні якості юнаків і підлітків значно відрізняються 
від аналогічних рис дорослих, до того ж кожний індивід має тіль¬ 
ки йому властиві окремі якості. У віці, який ми розглядаємо, ці 
якості ще формуються, тому правильний педагогічний підхід тре- 
нера-викладача до кожного учня зокрема визначатиме успіх у 
підготовці боксерів високого класу. 

У боксі всі дії однієї людини пов’язані з діями іншої в певний 
час і на певній відстані, з певною точністю і швидкістю. У юнаків 
і підлітків у період статевого дозрівання значно посилюються ста¬ 
тичні і кінематичні відчуття, а зорові стають гострішими. У цьому 
віці спортсмени досягають високої координації і успішно оволоді¬ 
вають технічними навичками. 

Підлітки поступово набувають послідовності в мисленні і конт¬ 
ролі за своїми діями. Інтереси їх стають більш конкретними, вони 
починають розуміти свої можливості, в них з’являється бажання 
нав’язати свою волю слабшому товаришу, подеколи виникає необ¬ 
грунтована самовпевненість. Відбувається часта зміна емоцій. 
Вдале проведення комбінації в бою піднімає настрій і спонукає 
до проведення інших дій. Невдачі приводять до смутку, зневіри у 
своїх силах. Сприйняття в юнаків не стабільні — сила і стійкість 
їх залежить від індивідуальних особливостей. 
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Одні юнаки-боксери краще сприймають цілісні дії, не помічаю¬ 
чи деталей, інші, навпаки, за деталями не бачать цілого. Крім 
того, сам характер сприймання в одних буває більш механічним, 
в інших — осмисленим, критичним. Тут на перший план виступають 
такі фактори, як уявлення за образами. 

Найсильнішими уявленнями в юнаків є рухові. Уміючи копію¬ 
вати ті чи інші дії, вони оволодівають безліччю різноманітних 
уявлень. Ці уявлення можуть бути точними, якщо юнак відтворю¬ 
вав дії тих, кого він копіюваб. Спостерігаючи на рингу бій майстра 
шкіряної рукавички, молоді боксери згадують його дії і намагають¬ 
ся їх повторювати. 

Бій з уявлюваним противником («бій з тінню») побудований 
на уявленнях про нього, про його і свої дії. Ось чому важливо, 
щоб тренер добре показував технічні прийоми, практикував спіль¬ 
не тренування з боксерами високого класу, влаштовував показові 
тренування, організовував відвідування змагань, у яких беруть 
участь кваліфіковані боксери, перегляди кінофільмів тощо. Чим 
більш яскраві і мальовничі уявлення про рухи і дії, тим точніше їх 
відтворення і на їх основі — творчість у виконанні. Потрібно зва¬ 
жати й на те, що у підлітків і юнаків, залежно від якості рухової 
пам’яті, уявлення мають різну якість: в одних вони дуже яскраві, 
чіткі, стійкі, в інших — яскраві, але малостійкі, а в третіх — і не¬ 
яскраві, і нестійкі. 

В період статевого дозрівання загальна пам’ять дещо знижуєть¬ 
ся, зате зорова і моторна стає сильнішою, ніж у дорослих, тому 
що для дітей та підлітків характерне образне запам’ятовування. 
Свідома, вольова пам’ять з’являється у 17—18 років. 

Рухова пам’ять має різні ступені стійкості. Деякі підлітки добре 
оволодівають технічними навичками, але досить зробити невелику 
перерву в заняттях, як вони ці навички втрачають. Інші ж, навпа¬ 
ки, навіть після тривалої перерви можуть з великою точністю від¬ 
творювати всі раніше засвоєні дії. Механічна, образна пам’ять, 
притаманна підліткам, з часом переходить у смислову, стає більш 
конкретною і логічною. З набуттям технічних навичок швидкість 
і сила запам’ятовування нових рухів збільшується, яскравіше 
відтворюються уявлення в пам’яті, зростає здатність запам’ятову¬ 
вати велику кількість вправ, а також удосконалювати їх якість. 

Тому тренерові не варто довго спинятися на вивченні і вдоско¬ 
наленні однієї дії, скажімо, прямого удару, а в міру його засвоєн¬ 
ня подавати новий матеріал з техніки боксу. Це допоможе юному 
боксеру швидше знайти свій стиль і манеру ведення бою. При 
цьому слід враховувати, що в дітей і підлітків пам’ять тісно пов’я¬ 
зана з емоціями та особистими інтересами. Так, якщо юнака і під¬ 
літка супроводжують позитивні емоції (почуття піднесеності, за¬ 
доволення, доброго настрою в результаті спортивного успіху, праг¬ 
нення стати сміливим, сильним, умілим), то під їх впливом пам’ять 
набирає особливої гостроти і стійкості. 

Чим більший інтерес до нового в боксі, тим продуктивніше І 
якісніше розвивається пам’ять. Юнаки часто виявляють разючу 
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швидкість запам’ятовування рухів у боксі, якщо вони відповідають 
їх бажанням та інтересам. 

Необхідно відмітити, що юнаки і підлітки краще запам’ято¬ 
вують вправи, що подаються в різних комбінаціях і варіантах, ніж 
методом тривалого і одноманітного повторення того самого при¬ 
йому. 

Чим багатший арсенал знань і вмінь боксера, тим швидше і 
точніше запам’ятовує він комплексні дії. На цьому принципі по¬ 
трібно будувати викладання більшості спеціальних підготовчих 
вправ. 

Важливою особливістю цього віку є уявлення і фантазія. Якщо 
вважати, що вони відображають реальну дійсність, то на основі 
цих уявлень створюються нові уявлення; у такому разі ці творчі 
процеси є могутнім стимулом до діяльності. 

Уявляючи ті чи інші рухи або дії, людина вже готує себе до 
їх виконання. Уява тісно пов’язана з емоціями: чим більше емо¬ 
цій, тим більше уявлень. Для розвитку фантазії бажано частіше 
користуватися такими вправами, як бій з уявлюваним «противни¬ 
ком». Юний боксер уявляє собі «суперника», його активні дії, 
відповідає йому на них, сам діє, уявляючи його відповіді на свої 
дії, і т. д. Думки про майбутнього противника не залишають юного 
боксера навіть тоді, коли він не зайнятий спортивною діяльністю. 
На уяві побудована так звана ідеомоторна (мислена) форма тре¬ 
нування. 

В. І. Ленін надавав великого значення фантазії як процесу, 
що рухає наукову думку вперед. Він писав: «Даремно думають, 
що вона потрібна тільки поетові. Це дурний забобон!» І далі: 
«...фантазія є якість найбільшої цінності» *. 

Бажано, щоб тренер-викладач ефективно використовував цю 
чудову якість юнаків і підлітків, вселяв у них впевненість у своїх 
діях, об’єктивно оцінював обстановку майбутнього бою, постійно 
підтримував інтерес до занять боксом. 

Від уваги учня до предмета залежить якість сприймання і дій. 
У підлітковому віці увага більше, в юнацькому — дещо менше 
відрізняється від уваги дорослого недостатністю своєї концентрації 
і стійкості. Бокс вимагає від спортсменів високої уважності не 
тільки під час навчально-тренувального процесу, а й головним 
чином у ході змагань. За найменшою неуважністю, втратою пиль¬ 
ності прихована можливість одержання удару: боксер не вловить 
початку атаки суперника, припустимо, правою боковим в голо¬ 
ву, розкриє ліву сторону голови і може «пропустити» сильний 
удар. 

Увага боксера має бути зосереджена не на одній дії, а охоплю¬ 
вати цілий комплекс їх: спостереження за діями противника, вмін¬ 
ня їх випередити, контролювати свої дії, перевіряти їх ефективність 
тощо. Деякі боксери вміють розподіляти свою увагу, інші зосеред¬ 
жують її лише на одному об’єкті. Одні можуть легко переключити 
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свою увагу з одного об’єкта на Інший, іншим це не вдається. Юним 
боксерам часто не під силу довго зосереджувати свою увагу на 
певному завданні, вони забувають про нього і роблять те, що їх 
більше цікавить. Це ясно видно під час виконання парою боксерів 
тієї комбінації, яка в них погано виходить. 

Тренер повинен знайти причини неуважності, вивчити характер 
і тип нервової діяльності учня. Наприклад, підвищена збуджуваль- 
ність часто приводить до того, що юний боксер не може уважно 
вислухати пояснення тренера, або йому стає нудно вивчати техні¬ 
ку боксу без партнера. Трапляється, що в спаринг-бою, одержавши 
завдання на вправляння в якомусь прийомі, через погано засвоєні 
захисні дії один з партнерів «пропускає» удар. Це він розцінює 
як умисний вчинок і, забувши про завдання, намагається провести 
удар будь-яким способом. Завдання не виконується, і навчальний 
бій переходить у бійку. 

Для розвитку уваги в боксерів тренер повинен передусім вима¬ 
гати точного виконання завдань, цікаво проводити заняття, кож¬ 
ний елемент, будь він легкий чи важкий, подавати з «душею», 
збуджуючи до нього інтерес, уміти переконати учня в тому, що 
виконання завдання багато важить для подальшого вдосконалення 
спортивної майстерності, за успіхи в міру похвалити, підбадьорити 
в разі поразки, висловити незадоволення з приводу порушення 
правил бою, поведінки, спортивного режиму. 

Підлітки, які мають малий бойовий досвід, менш спостережли¬ 
ві, ніж дорослі. Вони схоплюють загальні риси і контури рухів 
і лише з часом навчаються бачити раніш не помічене. У боксі 
спостережливість — одна з важливих якостей бійця. 

Завдання викладача-тренера — навчити боксера концентровано 
спостерігати за противником, для чого збудити в нього інтерес до 
тієї чи іншої дії, ведення бою на певній дистанції тощо. Важли¬ 
вими факторами, що збуджують інтерес, є правильний добір парт¬ 
нерів для спільного навчання, добре обладнаний зал, емоційне, 
цікаве і творче проведення занять. 

Тренеру важливо з’ясувати, які мотиви спонукають і підтри¬ 
мують інтерес його учнів до боксу. Чи це прагнення бути фізично 
сильним, чи захоплення самим боєм як можливістю помірятися 
силами, чи романтика, притаманна спорту, чи бажання стати 
популярним серед ровесників. 

Тренер повинен використати інтереси учнів, знайти для кожно¬ 
го з них основу для підвищення активності, наполегливості, допо¬ 
могти зрозуміти високе, благородне призначення спорту. 

Воля виховується з раннього дитинства, її формування най¬ 
ефективніше відбувається в період з дитячого до юнацького віку. 
У підлітків немає великого життєвого досвіду, у них швидко змі¬ 
нюються емоції, настрій, враження, воля розвинута значно менше, 
ніж у дорослих. 

У заняттях боксом позитивний вплив на виховання волі мають 
не тільки боротьба з суперником, а й сувора дисципліна, спортив¬ 
ний режим, переконання, акуратність і активність, почуття впевне- 
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ності. Враховуючи юнацький вік і нестійкість вольових якостей, 
тренеру потрібно ставити перед учнем посильні для нього вимоги. 
Надмірно високі вимоги спонукають боксера до перенапруження, 
особливо шкідливого для молодого організму. 

Тренер повинен начебто диригувати вихованням волі. Якщо 
він часто пропонуватиме учневі партнерів, які переважають його 
своєю майстерністю, то учень зневіриться у своїх силах. І навпа¬ 
ки — постійні навчальні бої з слабким партнером можуть виховати 
в юного боксера безпідставну впевненість, яку він може легко 
втратити після кількох невдач у змаганнях. Тільки правильне чер¬ 
гування поєдинків з сильнішими і слабшими партнерами дійово 
допомагає виховувати волю боксера-початківця. 

Необхідно систематично виховувати впевненість, основану на 
високій технічній, тактичній і фізичній підготовці. Чим краще під¬ 
готовлений боксер, тим сильніше розвинене в нього почуття ро¬ 
зумної впевненості. 

Юнаки і підлітки досить швидко засвоюють рухи і дії в боксі, 
проте неправильно завчені прийоми сильно гальмують подальше 
вдосконалення спортивної майстерності, а переучувати, руйнувати 
попередні навички і створювати нові важче, ніж виробляти пра¬ 
вильні з самого початку, тим більше, що боксеру в основному до¬ 
водиться переучуватись під час бойових дій, що значно ускладнює 
цей процес. 

Будь-який новий технічний і тактичний прийом сприймається 
підлітком «по-своєму» і в процесі оволодіння ним трансформуєть¬ 
ся в певну форму. Тренер повинен «розгадати» індивідуальну ма¬ 
неру боксера, враховуючи всі його морфологічні, фізіологічні і 
психологічні особливості. 

Велика майстерність потрібна викладачеві-тренеру для пра¬ 
вильного оцінювання здібностей спортсменів. Знайти обдарованого 
боксера, правильно організувати його навчально-тренувальний про¬ 
цес, оцінити його індивідуальні можливості і знайти засоби і ме¬ 
тоди їх розвитку — запорука успішної підготовки боксера, здатно¬ 
го захищати спортивну честь нашої Батьківщини на великих між¬ 
народних змаганнях. 

Тренеру не варто поспішати з визначенням здібностей юнака, 
тому що вони можуть виявлятися на різних етапах навчання і 
тренування. Так, В. Єнгібарян зазнав ряд невдач на першості 
СРСР, проте це не перешкодило йому в 1953 р. стати чемпіоном 
Європи, а в подальшому утримати цей титул і стати олімпійським 
чемпіоном. В. Попенченко «дозрів» майже під кінець (Твоєї боксер¬ 
ської діяльності, ставши чемпіоном Європи, олімпійських ігор і 
кращим боксером Токійської Олімпіади. 

Здібності треба розвивати, а це можна зробити тільки в про¬ 
цесі праці. Тому цілком закономірно, що здібні боксери, які мало 
працюють над собою, часто поступаються місцем менш здібним, 
але працьовитим. Працьовитість тренер-викладач повинен при¬ 
щеплювати юним боксерам насамперед тому, що без неї не може 
бути справжнього спортсмена. 


Як правило, боксом починають займатися в період з 14 до 
18 років. Протягом цих чотирьох років закладаються основи май¬ 
бутнього боксера. Оскільки кожному вікові притаманні свої осо¬ 
бливості, їх добре повинен знати тренер, який працює з молодими 
боксерами. 


Особливості організації і проведення занять 
з боксу з підлітками та юнаками 

З огляду на щойно згадані індивідуальні особливості перед 
кожною групою юних боксерів тренер ставить інші завдання, 
відповідно диференціюючи організацію і методику проведення 
занять. 

Навчально-спортивну роботу з підлітками (14—16 років) слід 
розглядати як підготовчу до активної спортивної діяльності. 

При комплектуванні груп слід прагнути, щоб хлопчики були 
приблизно однакові за своїм фізичним розвитком. Для цього перед 
початком занять тренер проводить відбір за певними норматива¬ 
ми, що показують рівень фізичного розвитку. 

Через те що в цьому віці головним завданням є всебічний фі¬ 
зичний розвиток, який є основою успішного оволодіння боксер¬ 
ськими навичками, то для занять потрібно добирати відповідні 
вправи: на координацію, швидкість, біг, стрибки, спортивні і рух¬ 
ливі ігри, біг по комбінованій смузі перешкод та ін. Значну увагу 
треба приділити вправам на приладах і з приладами (набивні та 
інші м’ячі, обручі, гімнастичні палиці, скакалки і боксерські при¬ 
лади). 

Техніка боксу вивчається у звичайній послідовності, однак при 
цьому тренерові необхідно добирати такі методичні прийоми, які б 
збуджували інтерес учнів. 

Головний метод навчання і тренування — добрий і правильний 
показ (демонстрування). 

Елементи техніки юні боксери засвоюють під час роботи з парт¬ 
нером. Вільний бій як бойові вправи слід максимально полегшити. 
Між заняттями варто зробити кілька перерв для відпочинку, під 
час яких вказати на недоліки, розповісти що-небудь цікаве, пов’я¬ 
завши вивчені прийоми з застосуванням їх на практиці. Тривалість 
раундів вільного і умовного бою, а також інших спеціальних вправ 
не повинна перевищувати двох хвилин. 

Категорично забороняється добирати партнерів для умовного 
і вільного бою з великою різницею у вазі чи значною фізичною 
перевагою одного над іншим. Тренер зобов’язаний уважно стежити 
за боєм, не допускати азарту, прагнення за допомогою грубої сили 
добитися переваги. 

Чимало уваги викладач-тренер має приділити виробленню доб¬ 
рої постави у хлопчиків, застосовуючи корегувальні вправи. 

^Слід добиватися високої ефективності медичного огляду і по¬ 
стійного контролю лікаря і тренера в роботі з юними боксерами. 


263 



Широке коло навчально-виховний обов’язків викладача-трене- 
ра: він контролює виконання завдань, тримає зв’язок з батьками, 
школою для допомоги вихованцям у навчанні і заняттях спортом, 
формуванні їх морально-вольових якостей. 

Загальновідомо, що підлітки найбільше підлягають впливу тих 
людей, яким вони вірять, яких поважають і наслідують. Тому тре- 
нер-викладач (він же вихователь) має бути людиною високої ідей¬ 
ності, культури і працьовитості, щоб власним життям бути взірцем 
для підопічних. Він відповідає за спортивне майбутнє і здоров’я 
своїх учнів, тому повинен бути уважним і вимогливим, наполегли¬ 
вим і тактовним, справедливим і великодушним у взаєминах з ви¬ 
хованцями. 

Якщо головне завдання підлітків — всебічний фізичний розви¬ 
ток і оволодіння основами техніки і тактики, то юнаки 17—18 ро¬ 
ків повинні вже опановувати і вдосконалювати складні технічні й 
тактичні форми бою, зазнавати великого фізичного навантаження. 
Доцільно укомплектовувати групи за ваговими категоріями — до 
60 кг і понад 60 кг. Це дасть змогу добирати вправи для всіх 
боксерів кожної групи і завдання приблизно однакової складності. 

Старші юнаки непогано сприймають словесний метод навчання, 
тому тренерові можна вже детальніше спинятися на поясненні тієї 
чи іншої дії. 

З часом збільшується обсяг бойової практики, даються 
складніші завдання, пов’язані з швидкістю дій, розвитком витри¬ 
валості, підвищуються вимоги до активності бою. Зростає трива¬ 
лість занять, перерв для відпочинку стає менше, ніж у боксерів- 
підлітків. Збільшується кількість занять на тиждень, значне місце 
посідає в них спеціальна підготовка — оволодіння технікою і так¬ 
тикою бою. Тренер більше індивідуалізує заняття з урахуванням 
особливостей кожного боксера, юні спортсмени частіше виступають 
у змаганнях, а отже, більш цілеспрямовано підходять до плану¬ 
вання тренувань, до змісту підготовчого, змагального і перехідно¬ 
го періодів. В роботі з 17—18-річними особлива увага приділяється 
вихованню працьовитості, самостійності в тренуванні, дисципліни, 
акуратності, спортивної етики і колективізму. 


РОЗДІЛ XI 

НАУКОВО-ДОСЛІДНА РОБОТА 


До програми підготовки студентів введений спеціальний курс 
для ознайомлення їх з основами науково-дослідної роботи в спорті, 
зокрема в боксі. 

Студенти повинні навчитися писати курсові роботи, готувати 
доповіді на конференції студентського наукового гуртка та студент¬ 
ського наукового товариства. 


Сучасні вимоги до навчально-тренувального процесу, особливо 
в досягненні високих спортивних результатів, спонукають тренера- 
викладача постійно вдосконалювати методику навчання і трену¬ 
вання, підвищувати ефективність найпрогресивніших методів, по¬ 
глиблювати вміння визначати здібності боксера і можливості їх 
розвитку, тобто оволодіти навичками науково-дослідної роботи. 

У нашій країні систематично проводяться наукові досліджен¬ 
ня проблем з методики навчання і тренування боксерів. Значно 
повільніше вивчаються здібності боксерів і можливості їх розвит¬ 
ку, що, очевидно, пояснюється складністю проведення досліджень 
безпосередньо під час бою на рингу (наприклад, записати пульс, 
кров’яний тиск під час поєдинку). Звичайно, за допомогою телеапа- 
ратури можна зафіксувати потрібні дані, однак закріплення дат¬ 
чиків на боксерові психічно пригнічує його, тому одержані відо¬ 
мості можуть бути необ’єктивними. 

Основним методом наукового дослідження проблем боксу є 
метод зіставлення і аналізу фактів у якісних і кількісних показ¬ 
никах, одержаних у процесі вивчення певного явища. Порівнюючи 
різні дані досліджуваного процесу, науковець спочатку з’ясовує 
закономірності його перебігу, а потім вишукує можливості керу¬ 
вати ним — викликати або попереджувати виникнення, спрямову¬ 
вати в певне русло. 

Науковому дослідженню передує період практичної роботи — 
нагромадження знань і досвіду в певному виді діяльності. 

Першим етапом наукової роботи є вивчення історії дослідження, 
проблеми в основних і суміжних галузях діяльності — адже ціл¬ 
ком ймовірно, що питання, яке вас цікавить, вже теоретично до¬ 
сліджене і практично розв’язане. Може трапитись, що інші дослід¬ 
ники вивчали проблему в загальному вигляді. Тоді варто, викори¬ 
ставши їх дані, зосередити увагу на вивченні її окремих питань. 
Роботі над обраною темою ефективно допомагає ознайомлення з 
станом її розробки в суміжних науках 1 . 

Ознайомлення з історією питання не можна обмежувати читан¬ 
ням методичної літератури і наукових праць. Дуже цінні матеріали 
дає вивчення досвіду практичної роботи. 

Наступний етап наукової роботи — аналіз даних, одержаних 
під час вивчення результатів інших наукових праць та передового 
досвіду. Цей етап закінчується встановленням основного напряму 
дослідження, уточненням робочих гіпотез, визначенням організа¬ 
ційних форм роботи і методик одержання об’єктивних даних. За¬ 
вершується він уточненням плану дослідження. 

Як правило, основний етап — етап експериментальних дослід¬ 
жень. Дослідник перевіряє в спеціально організованих умовах по¬ 
рівняльну ефективність того чи іншого методу, варіанта тощо. Дані 
повинні відображати найістотніше у явищі, що вивчається. Деякі 
теми можна розробляти і без постановки експериментальних до¬ 
сліджень (наприклад, з історії розвитку боксу), однак у цьому 
разі дослідник зобов’язаний провести спеціально організоване по¬ 
глиблене.вивчення досвіду практичної роботи. 
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Наукове дослідження закінчується аналізом даних, на основі 
яких визначаються висновки і пропозиції. їх необхідно довести до 
відома всіх працівників і леревірити практично. 

Узагальнення досвіду 

Основними методами узагальнення досвіду є вивчення мето¬ 
дичної літератури і досвіду практичної роботи. 

Вивчення літератури 

Передусім потрібно скласти список книг, брошур, статей і ру¬ 
кописів, у яких можуть бути матеріали, що цікавлять дослідника. 
Список літератури повинен якнайповніше охоплювати всі праці на 
тему дослідження за останні 10—15 років, а з суміжних наук 
можна обмежитись кількома капітальними монографіями. 

Список складають на основі бібліографічних довідників і ка¬ 
талогів. Якщо в каталозі не вказані журнальні статті, потрібно 
проглянути покажчик, вміщений, як звичайно, в останньому номері 
журналу за кожний рік. 

Приступаючи до вивчення літератури, дослідник повинен за¬ 
здалегідь скласти перелік основних питань своєї майбутньої праці 
і підготувати картки для виписок. 

Вивчаючи книгу або статтю вперше, слід прочитати всю книгу 
(розділ, статтю), відмічаючи на листку паперу сторінки і парагра¬ 
фи, в яких викладений матеріал, що цікавить дослідника. При 
другому читанні вивчають матеріал відмічених раніше сторінок і 
розділів, конспектують їх зміст і заповнюють картки. 

На одну картку записують думку автора книги з одного питан¬ 
ня. Отже, після опрацювання книги дослідник заповнить стільки 
карток, скільки питань він намітив у своєму переліку. Таким чи¬ 
ном, закінчивши вивчення літератури, дослідник матиме картоте¬ 
ку, в якій будуть згруповані думки авторів усіх вивчених книг 
на кожне питання, яке цікавить дослідника. 

Роботу над літературою корисно закінчити складанням зведе¬ 
ної таблиці літературних джерел. 

Узагальнення досвіду практичної роботи з боксу 

Вивчення досвіду практичної роботи проводиться методами: 

— бесід з викладачами-тренерами, науковими працівниками 
спортсменами; 

— заповнення анкет; 

— вивчення документів планування і обліку; 

— спостереження за практичною роботою; 

організації обліку практичної роботи за спеціальними фор¬ 
мами. 

До бесіди потрібно підготуватися заздалегідь, склавши спе¬ 
ціальний запитальник. Щоб вона була цілеспрямованою, при опи¬ 


туванні дослідник обмежується підготовленими питаннями, тобто 
проводить ніби усне заповнення анкети. Результати бесіди (опи¬ 
тування) необхідно занести в картки, склавши з них спеціальну 
картотеку. 

З’ясування думок методом заповнення анкет — своєрідний вид 
письмового опитування. Особливу увагу слід звернути на визна¬ 
чення переліку питань та їх формулювання. Не варто зловживати 
кількістю, а також ставити запитання в надто загальній чи роз¬ 
пливчастій формі. Питання потрібно формулювати так, щоб на 
нього можна було відповісти коротким реченням або одним сло¬ 
вом— «так», «ні», «згодний» тощо. Наприклад, вивчаючи техніку 
прямого удару, не варто запитувати в анкеті «Як виконується 
удар?», бо на нього не можна відповісти кількома словами. 

Доцільно перед розсиланням анкет перевірити якість їх скла¬ 
дання — зібрати кількох чоловік і попросити їх заповнити анкети 
(без жодних пояснень). Аналіз відповідей покаже, чи відповідає 
анкета своєму призначенню. 

Вивчення документів планування і обліку дає цінні відомості 
для роботи, пов’язаної з дослідженням методики навчання і тре¬ 
нування. Водночас слід мати на увазі, що дані, одержані при 
аналізі цих документів (журналів обліку, щоденників спортсме¬ 
нів, документів звіту секцій і т. п.), не завжди достатньо точні. 
Неточність даних можуть викликати такі причини: 

а) оцінку виконання якого-небудь руху або методу навчання 
давали різні люди і в різних умовах; 

б) дані одержані із застосуванням різних вимірювальних при¬ 
ладів, точність роботи яких не перевірялась протягом тривалого 
часу; 

в) недостатня кваліфікація осіб, які проводили вимірювання; 

г) недбайливе проведення обліку. 

Щоб підвищити вірогідність даних планування і обліку, потріб¬ 
но опрацювати велику кількість документів, узагальнити досвід 
роботи багатьох людей. 

Методи одержання паукових даних 

Як зазначалось, основним методом науково-дослідницької пра¬ 
ці є метод зіставлення і аналізу різних даних про об’єкт дослід¬ 
ження. Щоб їх одержати, потрібно провести спостереження і за¬ 
фіксувати найістотніші зміни, що відбулися в процесі вивчення 
об’єкта. Якщо ми, наприклад, досліджуємо порівняльну ефектив¬ 
ність двох різних методів навчання новачків, то визначити, який з 
цих методів кращий, можна тільки внаслідок порівняння кон¬ 
кретних результатів навчання, виміряних і виражених числовими 
величинами: якості засвоєння нових рухів новачками, результатів 
виконання ними контрольних завдань тощо. 

При дослідженні проблем тренування може постати необхід¬ 
ність виміряти вплив тренування на стан серцево-судинної системи, 
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роботу окремих систем, на психічний стан спортсмена, показ-, 
ники сили м’язів, швидкість, координування рухів і т. п. 

Для зручності викладу всі методики одержання об’єктивних 
даних, які застосовуються для дослідження проблем фізкультури 
і спорту, можна поділити на п’ять основних груп: а) візуальні спо¬ 
стереження; б) методи дослідження зовнішніх виявів дій людини; 
в) методи дослідження внутрішніх реакцій організму на фізичні 
вправи (навантаження); г) методи дослідження психологічного 
стану людини і д) методи вивчення реакцій центральної нервової 
системи; 


Візуальні спостереження 

Візуальне (зорове) спостереження — найпростіший і найпоши¬ 
реніший метод оцінки одержаних даних. Цей загальнодоступний 
метод дозволяє вести всебічне спостереження під час самої дії. 
Однак дані, одержані за його допомогою, приблизні, неточні — 
адже методом візуального спостереження не можна точно виміряти 
ні силу, ні швидкість, ні форму рухів, тим більше неможливо одер¬ 
жати відомості про внутрішні реакції в організмі. Тому цей уні¬ 
версальний метод у ході наукових досліджень повинен; як прави¬ 
ло, доповнюватися методами, які дають змогу дістати більш точні 
дані хоч би з основних показників, необхідних для розв’язання 
певної проблеми. 

При візуальному методі потрібно керуватися такими прави¬ 
лами: 

Об’єктивність: особиста думка спостерігача не повинна 
перешкоджати бачити і фіксувати те, що не підтверджує його 
точки зору а то й заперечує її. Дослідник не має права уподіб¬ 
нюватися футбольному «болільнику», який не помічає помилок 
гравців його улюбленої команди, однак «бачить» прорахуики іншої 
команди навіть там, де їх насправді немає. 

Зосередження уваги: не можна захоплюватись ходом 
спортивної роботи, другорядними деталями та ін. Увага повинна 
бути сконцентрована лише на спостереженні за тим, що вивчає 
дослідник. 

Систематичність: щоб виконати план спостережень, по¬ 
трібно заздалегідь визначити його систему — перелік об’єктів по¬ 
слідовність і т. п., підготувати картку спостереження. 

Для більшої надійності результатів візуального спостереження 
(особливо тоді, коли вони маютй велике значення для висновків) 
його доцільно проводити за одним і тим же боксером система- 
тично — в процесі тренування і в бою з різними противниками 

Цінні матеріали дослідник може дістати і внаслідок безпосе¬ 
реднього нагляду за роботою у секціях, поведінкою на зборах 
і т. п. г 

Форма картки спостереження розробляється відповідно до його 
завдань. Іак, якщо спостереження проводиться під час змагань 


для з’ясування характерних особливостей у завдаванні ударів бок¬ 
сером, то картка може мати такий вигляд: 

Картка спостереження № _ 

Захід 

Місце спостереження і дата 

Прізвище, ім’я, по батькові, спортивна кваліфікація, вік, 
рівень підготовленості, вагова категорія 
Дані про спостережуваного 


В якій мірі і якими удара¬ 
ми .користується боксер 
в атаках 

В якій мірі і якими удара¬ 
ми користується боксер 
в контратаках 

Оцінка серії ударів 

Кількість 

ударів 

І 

с 

диивсіп- 

’в 

знизу 

о 

лівою 

І 

в тулуб 

прямий 

ті 

1 

і 

право» 

лівою 

в голову 

в тулуб 

& і 

швидкість 

1 





















До картки записують двох спортсменів: боксера, за яким ве¬ 
деться спостереження, і його суперника, тому що інакше не мож¬ 
на об’єктивно оцінити спостережуваного — боксери можуть мати 
фізичну, психологічну і тактичну підготовку різного рівня. 

Оцінку слід виражати в балах і кількості ударів. 

Вимірювання рухових актів 

Методика вимірювання відстаней. Дії, застосу¬ 
вання технічних.прийомів боксерами залежать від відстані між 
ними. Дистанція між боксерами визначає спрямованість ударів, 
амплітуду рухів, силу удару, форми захисних дій, активність і т. п. 

Вимірювання напряму. Насамперед встановлюють 
площину і точки відліку, від них визначають напрям вперед, на¬ 
зад і в сторони. 

Час дій боксера вимірюється за допомогою різних приладів, 
найпростішими з яких є секундоміри. Для високої точності вимі¬ 
рювання використовують електросекундоміри, тахографи тощо, в 
яких відмітка часу відбувається автоматично. Для введення даних 
у прилад необхідні спеціальні пристрої — датчики. 

Вимірювання сили удару окремих груп м’я зі в. 
Звичайні пружинні динамометри досить точно визначають силу уда¬ 
ру. Разом з тим вони фіксують лише момент найбільшого зусилля, 
не показуючи, як воно наростає і змінюється з плином часу. Більш 
детальну характеристику дають динамографи, відмічаючи час і ви¬ 
креслюючи криву зростання і спаду сили тиску. 

У боксі за допомогою динамометрів досліджують силу і частоту 
завдавання ударів, що дає змогу визначити швидкісну і силову ви¬ 
тривалість боксера, одержати дані про роботу, витрачену на вико¬ 
нання вправ (наприклад, в одному, двох і трьох раундах). 
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Вимірювання обсягу виконаної роботи можна провести методом 
перерахунку виміряних зусиль у кілограмометри (спосіб складний 
і потребує значної витрати часу) або шляхом реєстрації кількох 
вправ. 

Кінозйомка і фотографування як методи 
дослідження рухів 

Найпростішим і найточнішим способом фіксування форми рухів 
є зарисовка. Рисунки, як правило, слід доповнювати мовними за¬ 
уваженнями. Точнішу картину дає фотографування, проте фотогра¬ 
фія відображає тільки один момент руху. 

Найдосконаліший спосіб — кінозйомка. Знявши рухи з швид¬ 
кістю 64 і більше кадрів за секунду і проектуючи зображення на 
екрані з швидкістю 24 кадри за секунду, дослідник може розгляда¬ 
ти рухи уповільненими в кілька разів, що дає змогу помітити такі 
деталі, які не виявляються при звичайному спостереженні. Надру¬ 
кувавши на фотопапері ряд послідовних знімків, дослідник одер¬ 
жує кінограму, за якою можна аналізувати рухи за фазами. Точно 
знаючи кількість знімків за секунду, можна визначити як загаль¬ 
ний час виконання руху, так і час кожної з його фаз. 

Дослідження внутрішніх реакцій організму 
на певний вид роботи 

У практиці наукової роботи з фізичної культури і спорту най¬ 
частіше застосовують такі дослідження: 

а) морфологічних змін, що відбуваються під час занять фізич¬ 
ними вправами; 

б) реакцій серцево-судинної системи; 

в) реакцій дихальної системи; 

г) функціональних змін у м’язах; 

д) зрушень у показниках роботи видільних систем (в основному 
нирок). 

Морфологічні вимірювання 

Вони зводяться в основному до вимірювання кількісних показ¬ 
ників організму в цілому і його окремих частин —ваги, зросту, 
довжини кінцівок, обсягу м’язів, величини і форми серця, форм і 
пропорцій кістково-зв’язкового апарата, амплітуди рухів у сугло¬ 
бах і т. п. Одна з основних проблем наукових досліджень у боксі — 
вплив морфологічних змін на показники окремих фізичних якостей 
боксерів. Оскільки ці зміни відбуваються порівняно повільно, мор¬ 
фологічні вимірювання проводять через значні проміжки часу (від 
місяця до року). . 

До морфологічних вимірювань відносять також спірометрію і 
визначення сили м’язів за допомогою динамометрів. Ці показники 


змінюються значно швидше, ніж показники зросту, обсягу м’язів і 
т. п., тому вимірювання їх доцільно проводити 1—2 рази на тиж¬ 
день. 

Дослідження реакцій серцево-судинної системи 

Найпоширеніший метод— підрахунок кількості скорочень серця 
способом пальпації — промацування Пульсу. Зміни частоти скоро¬ 
чень серця в спокої і після дозованого навантаження дають уявлен¬ 
ня про функціональні зміни в діяльності серця. Добрим показни¬ 
ком є максимальна частота пульсу і час його відновлення, напри¬ 
клад, після розминки або в перерві між раундами. Точніші показ¬ 
ники можна одержати, змінюючи після функціональних проб 
не тільки частоту скорочень серця, а й величину артеріального 
тиску. 

Найточнішим методом визначення стану і зрушень у діяльності 
серцево-судинної системи є електрокардіографія. Враховуючи тру¬ 
домісткість цього методу, вибіркові вимірювання ЕКГ поєднують 
з іншими методами реєстрації діяльності серцево-судинної системи. 

Вивчаючи діяльність серцево-судинної системи, слід пом’ятати, 
що на функціональній діяльності серця позначаються різні факто¬ 
ри: психологічний настрій боксера, кваліфікація противника, стан 
після проведення боїв у турнірі та ін. 

Дослідження дихальної системи 

Для вивчення впливу спортивного тренування на розвиток ди¬ 
хання визначають життєву ємкість легенів (за допомогою спіро¬ 
метра). 

Визначення хвилинного об’єму дихання при виконанні вправи і 
максимальній легеневій вентиляції проводять за методом Дугласа- 
Холдейна. Видихуване спортсменом повітря збирають у мішки з 
прогумованої тканини, а потім випускають через спеціальні лічиль¬ 
ники. Точніші дані дістають, використовуючи багатоканальний спі- 
рограф. За його допомогою можна провести також якісний аналіз 
видихуваного повітря, визначивши ■ вміст в ньому вуглекислоти, 
кисню та азоту, що дає змогу вимірювати енерговитрати спортсме¬ 
на. Ці методи досить широко застосовують в дослідженнях проб¬ 
лем тренування і техніки дихання. 

Визначення ступеня насичення крові киснем — оксигемометрія. 
За допомогою оксигемографа визначають вихідну насиченість арте¬ 
ріальної крові людини і зміни цього показника під час вправ і у 
відновлювальному періоді, що характеризує діяльність дихальної 
і кровоносної систем.. Цей складний метод, що вимагає спеціаль¬ 
ної підготовки і точного виконання правил його проведення, дає 
корисні дані для вивчення проблем тренування. _ : 

Важливі відомості можна дістати внаслідок хімічного аналізу 
складу крові (до, під час і після вправ). 
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Дослідження виділень 

Вивчення складу сечі, поту та інших виділень полегшує харак¬ 
теристику змін в організмі під час фізичних навантажень. У прак¬ 
тиці досліджень проблем тренування найчастіше використовують 
дослідження сечі, склад якої значно змінюється при виконанні фі¬ 
зичних вправ. 

Дослідження функціональних властивостей м’язів 

Методи, застосовувані для дослідження зрушень у функціо¬ 
нальних властивостях м’язів, можна поділити на такі групи: 

— вимірювання сили, потужності і динаміки скорочень; 

— вимірювання механічних властивостей м’язів; 

— дослідження біохімічних змін у м’язах; 

— дослідження зрушень у системі іннервації м’язів. 

Силу, потужність і динаміку скорочень м’язів визначають за 
допомогою різних динамометричних пристроїв. 

Основним методом вимірювання механічних властивостей м’я¬ 
зів є міотонометрія. Апарат дозованої ваги (150—300 г) з штиф¬ 
том діаметром 4—7 мм кладуть на м’яз спортсмена, щоб штифт 
упирався точно у визначене місце м’яза. Підтиском ваги міотономет- 
ра м’яз прогинається, штифт ніби занурюється в нього. Глибина «за¬ 
нурення» залежить від в’язкості і тонусу м’яза. Здебільшого вимі¬ 
рювання проводять двічі — при повному розслабленні м’яза і при 
його максимальному напруженні. Під час обробки даних врахо¬ 
вують показники тонусу напруженого і розслабленого м’яза і різ¬ 
ницю між ними. Найбільш точні і зручні в роботі електроміото- 
нометри. 

Вивчення зрушень у системі іннервації м’язів дає характерис¬ 
тику не стільки їх функціональних можливостей, скільки діяль¬ 
ності нервової системи. За допомогою осцилографів реєструють 
систему біострумів у м’язах. Цей метод дає змогу не тільки ви¬ 
вчити зрушення в діяльності центральної нервової системи, а й 
визначити внутрішню структуру руху, знайти якісну різницю між 
рухами новачка і майстра. Осцилографія біострумів м’язів має 
особливу цінність для дослідників проблем навчання і тренування 
боксерів. 

До цієї групи методів належить і хроноксиметрія — визначен¬ 
ня електрозбуджувальності м’язів. 

Дослідження діяльності нервової системи 

Осцилографія біострумів-м’язів і кори головного мозку —ме¬ 
тод, за допомогою якого дістають важливі дані про функції цен¬ 
тральної нервової системи. Проте він потребує складної апарату¬ 
ри і високої кваліфікації дослідників. 

Значно простіший метод вимірювання часу рухової реакції. 
Спортсмен одержує сигнал до дії і виконує її, наприклад: кладе 
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палець на кнопку і тримає, доки не загориться лампочка. Сигна¬ 
лом може бути не тільки спалах, а й дотикання до якогось місця 
тіла досліджуваного, певний звук і т. п. 

Прилади для визначення швидкості рухової (сенсомоторної) 
реакції бувають різних конструкцій. Найдосконаліші з них дають 
змогу перевірити не тільки швидкість рухової реакції, а й швид¬ 
кість орієнтування. 

У боксі розроблено кілька методів, які допомагають дослідни¬ 
кам встановити швидкість, силу і точність завдавання одиночних 
ударів, серії в цілому, швидкість і силу кожного удару зокрема 
і в серії. Ця апаратура може бути і тренажною, що дає змогу 
визначити потенціальні можливості розвитку фізичних якостей, а 
отже, більш точно індивідуалізувати тренування боксерів. 

У практиці досліджень застосовують і метод телеметрії. Він 
передає на певну віддаль відомості про силу і частоту серцевих 
скорочень, зміни у кров’яному тиску за різної інтенсивності робо¬ 
ти, наприклад, під час виконання ударів або епізодів ведення бою 
на дальній і ближній дистанціях. Датчики вагою 150—200 г, за¬ 
кріплені на місцях, заборонених для ударів, передають по радіо 
інформацію, а спеціальний апарат по кількох каналах веде запис 
одержаних даних. Цей метод високоефективний, однак застосу¬ 
вання його обмежується процесом тренування, до того ж він до¬ 
рого коштує. 

Великий вплив на зрушення у фізіологічних функціях має пси¬ 
хологічний стан спортсмена. Для його аналізу провідним є метод 
педагогічного спостереження, доповнений обліком суб’єктивних 
відчуттів, дослідженням реакцій нервової системи і фізіологічних 
функцій. 

Педагогічні спостереження, проведені як під час занять і зма¬ 
гань, так і поза ними, є по суті частиною виховної роботи трене- 
ра-викладача. Спостерігаючи за поведінкою боксера, розмовляю¬ 
чи з ним, дослідник з’ясовує його ставлення до занять, роботи, 
товаришів, дізнається про настрій, психічний стан, визначає тип 
нервової діяльності тощо. Такі спостереження потрібно проводити 
систематично, записуючи результати за спеціально розробленою 
схемою, особливо в ході експерименту. 

Деяке уявлення про психічний стан дають показники фізіо¬ 
логічних спостережень: частота скорочень серця, збудженість 
та Ін. 

Організація і планування наукових досліджень 

При виборі теми дослідник повинен керуватися: 

— актуальністю проблеми: значенням, яке має її розв’язання 
для теорії і практики боксу, користю, яку може- принести його 
робота; 

— засобами, які є в його розпорядженні: матеріальною базою 
і апаратурою, можливістю охопити різні контингенти людей, 
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залучити до цієї роботи помічників, консультантів, технічних ви¬ 
конавців та ін.; 

— рівнем своєї підготовленості: досвідом роботи над певною 
темою, знаннями, володінням потрібними методиками одержання 
об’єктивних даних і т. п. При цьому слід враховувати не тільки 
те, що вже має і знає дослідник, а й те, чого він може навчитися 
в строки, відведені на підготовку до дослідження. 

Тема праці не повинна бути дуже широкою, а отже, непосиль¬ 
ною. Недоцільно, наприклад, ставити перед собою завдання за 
два-три роки вирішити проблему «Методика тренування боксе¬ 
рів», оскільки вона охоплює величезний комплекс складних пи¬ 
тань і тому під силу тільки колективу дослідників. З другого 
боку, не варто дрібнити тему, скажімо, проводити досліджен¬ 
ня «Рух руки у ліктьовому суглобі при завдаванні прямого 
удару». 

Обираючи тему науково-дослідницької чи курсової роботи, 
студенту слід користуватись орієнтовною тематикою наукових і 
курсових робіт, які є на кафедрах, а молодшому науковому пра¬ 
цівникові доцільно проконсультуватися у більш досвідчених колег. 


Підготовка до проведення досліджень 

Передусім складають загальний план науково-дослідницької 
роботи, в якому визначають завдання і методи дослідження, шля¬ 
хи запровадження його в практику і основні строки виконання. 
У календарному плані уточнюються у деталях і часі конкретний 
зміст І перебіг роботи. Наведемо орієнтовні зразки цих планів. 


План науково-дослідницької (курсової ) роботи 

Тема_ Керівник __ 

Виконавець_ Закінчення роботи 

Початок роботи_ 

Завдання дослідження_ 

Методи дослідження_ 

Результат роботи (дисертація, курсова робота, стаття та ін.) 


Шляхи впровадження в практику 
Кошторис витрат_ ■ 


Розподіл роботи 

Початок 

Закінченая 

Примітка 

1 

2 

3 

4 

I. Визначення теми і складання плану. 

II. Вивчення літератури. 

III. Вивчення досвіду практичної ро¬ 
боти: 

а) опитування тренерів; 

б) розсилання анкет; 

в) особисті спостереження; 

г) вивчення документів обліку. 

IV. Експериментальні дослідження: 

а) уточнення плану експериментальних 
досліджень; 

б) попередні експерименти; 

в) основні експерименти; 

г) додаткові експерименти. 

V. Аналіз даних експериментальних 
досліджень. 

VI. Літературне оформлення і опублі¬ 
кування. 

а) статей за темою дослідження; 

б) доповідей і рефератів; 

в) роботи в цілому. 





Якщо наукова праця не має експериментального характеру, 
розділ «Експериментальні дослідження» замінюють розділом 
«Вивчення архівних документів» або «Поглиблене вивчення прак¬ 
тичного досвіду». 

З часом загальний план конкретизується, уточнюється, допов¬ 
нюється. Проте потрібно прагнути, щоб зміни не поставили під 
загрозу зриву строк закінчення праці. 

При складанні плану роботи особливу увагу слід звернути на 
правильне визначення її завдань та вибір найефективніших мето¬ 
дик досліджень. 

У дослідженнях проблем техніки основними методами одер¬ 
жання об’єктивних даних є методи фіксування зовнішніх виявів 
рухового акту (динамографія, кінозйомка, фотографування та ін.), 
запис біострумів м’язів, а допоміжними — різні методи фізіологіч¬ 
них спостережень, лікарського контролю і т. п. 

Під час вивчення проблем методик навчання в основу кладуть 
методи, які дають змогу встановити, наскільки успішно спортсме¬ 
ни оволодівають рухами,— складання нормативів, візуальну оцін¬ 
ку виконання рухів, фото- і кінозйомку та ін. 

У ході вивчення проблем спортивного тренування на перше 
місце висувають методи, які дають змогу оцінювати розвиток різ¬ 
них органів і систем та вплив тренування на загальний фізичний 
розвиток і зміцнення здоров’я людини. Методики добирають від¬ 
повідно до конкретної теми дослідження, проте незмінно до їх 
складу входять облік спортивних результатів і виконання 
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спеціальних вправ. Використовують і методи фізіологічних дослід¬ 
жень психічного стану і діяльності центральної нервової системи. 

При дослідженні впливу зовнішніх факторів на ефективність 
занять застосовують методи хімічного аналізу повітря і води, ви¬ 
мірювання температури зовнішнього середовища та різних частин 
тіла тощо. Для визначення дії продуктів харчування на організм 
людини використовують фізіологічні методики, доповнені динамо- 
графією, обліком спортивних показників та ін. 

Організація і проведення експериментальних досліджень 

Експеримент необхідно проводити так, щоб його результати не 
викликали сумнівів. Припустимо, дослідник перевіряє ефектив- 
н !. Т о? дн0Г0 3 ва Р*антів техніки ведення бою на ближній дистан¬ 
ції. Він навчив цього варіанта свого учня, і той здобув перемогу 
в поєдинку з противником. Чи можна вважати її доказом перева¬ 
ги цього варіанта над іншими? Звичайно, ні. Перемогу можна по¬ 
яснити й здібностями боксера, кращою методикою тренування та 
багатьма іншими причинами. Ця перемога дає тільки основу для 
передбачення, що згаданий варіант може бути найкращим. 
Якщо ж дослідник навчив цього варіанта кількох чоловік, і всі 
вони виграли у своїх суперників, це вже більш переконливо, але 
й тут залишаються сумніви — не виключена можливість, що бок¬ 
сери тренувалися за досконалішою системою, і це мало вирішаль¬ 
не значення. Якщо ж ці боксери, оволодівши двома варіантами, 
при застосуванні одного з них незмінно показують кращі резуль¬ 
тати, причому в обох випадках перебувають приблизно в однако¬ 
вій формі, і, крім того, здобувають перемогу над боксерами, які ко¬ 
ристуються другим варіантом, — є серйозні підстави вважати пер¬ 
ший варіант кращим і рекомендувати його для впровадження в 
практику. 

При дослідженні проблем методики навчання і тренування по¬ 
трібно створювати експериментальні групи, частина яких тренує¬ 
ться (чи навчається) за однією програмою і системою, а друга — 
за іншою. Щоб дані були переконливими, необхідно, щоб за скла¬ 
дом групи були рівноцінні, умови занять і умови життя та праці 
однакові, а програми курсів навчання (тренування) ідентичні, за 
винятком тих частин, які підлягають експериментальному дослід¬ 
женню. Наприклад, не можна порівнювати результати навчання 
боксу 14—15-річних з результатами навчання 19—20-річних або 
дорослих спортсменів третього розряду з майстрами спорту, бок¬ 
серів, що тренуються три і шість разів на тиждень, тощо. 

Групи доцільно комплектувати з осіб приблизно одного віку, 
рівня загального фізичного розвитку, підготовленості, характеру 
трудової діяльності і умов життя. Підібравши відповідний кон¬ 
тингент, дослідник проводить контрольні екзамени із загальної і 
спеціальної фізичної підготовки, а потім розподіляє спортсменів 
за групами. Варто враховувати також тип нервової діяльності, 
стаж занять боксом та інші фактори. 


Перед початком експерименту слід перевірити теоретичні пе¬ 
редумови, уточнити^ основне спрямування дослідження, провести 
попередні, а якщо є потреба уточнити деякі дані основного експе¬ 
рименту, то й додаткові дослідження. Може трапитись, що за ха¬ 
рактером теми виникне потреба поставити не один, а два, три і 
більше основних експериментів — почережно або паралельно. 
В останньому випадку найбільш правильний шлях — об’єднати 
в єдиному творчому колективі дослідників, які працюють над рі¬ 
шенням однієї проблеми. 

Достовірність даних дослідження залежить також від кількості 
осіб, що йому підлягають. Чим більше досліджуваних, тим менша 
ймовірність того, що на результати експерименту впливатимуть 
невраховані фактори — індивідуальні особливості спортсменів, 
різні умови їх життя, психологічні особливості тощо. При вивченні 
проблем тренування і навчання кількість учасників експерименту 
повинна бути тим більшою, чим менша впевненість у повній іден¬ 
тичності складу досліджуваних груп, умов занять та інших фак¬ 
торів. 

У боксі можуть бути і спеціальні дослідження невеликої кіль¬ 
кості спортсменів — двох складів збірної команди (22 особи), 
одного складу (11 осіб) і навіть одного боксера, якщо необхідно 
з’ясувати його можливості в якійсь одній дії чи якості, наприклад 
в силі удару. Такі дослідження допомагають точніше індивідуалі¬ 
зувати розвиток окремих фізичних якостей, технічних і тактичних 
навичок і прийомів. ; 

З огляду на це не слід зіставляти рівень фізичних якостей, пси¬ 
хологічної підготовки або особливості технічної майстерності двох 
боксерів однієї ваги і кваліфікації, рівноцінних у бою, якщо один 
з них будує тактику, сподіваючись на свою фізичну перевагу над 
суперником, а другий робить наголос на технічній майстерності. 
У такій ситуації є рація досліджувати лише своєрідні здібності 
індивіда, добирати оригінальні засоби і методи для розвитку лише 
йому властивих окремих якостей і навичок, застосовувати спеці¬ 
ально для нього дібрані тести. 

Обробка і аналіз даних дослідження 

Більшість наукових праць в галузі фізкультури і спорту, зо¬ 
крема в боксі, спрямована на вивчення залежності одного явища 
від іншого, наприклад: спортивного результату від системи тре¬ 
нування, успішного засвоєння навичок від методів навчання і т. п. 
Найпростіший спосіб аналізу результатів спостереження — зістав¬ 
лення середніх арифметичних величин, які обчислюються ШЛЯХОМ 
додавання всіх однотипних показників спостереження і ділення 
суми на їх кількість. 

Визначення середнього арифметичного показників дає змогу 
порівнювати результати і при неоднаковому кількісному складі 
груп. Якщо, припустимо, в групі «А» було 23 чоловіки, а в групі 
«Б» — 27, то порівнювати можна лише середні показники, а не 
суми показників цих груп. 
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Однак просте порівняння середніх арифметичних величин не 
завжди достатньо характеризує досліджуване явище. Середнє 
арифметичне не дає уявлення про коливання окремих показників, 
в той час як вивчення амплітуди відхилень окремих показників 
від їх середнього арифметичного дає змогу точніше схарактеризу¬ 
вати явище, зокрема певною мірою визначити вплив сторонніх 
факторів. 

При великій кількості даних аналіз варіативності показників 
потребує спеціальної обробки, наприклад, середнього квадратич¬ 
ного відхилення. Однак за середнім квадратичним відхиленням 
і середнім арифметичним ще не можна визначити, як вплинуло 
тренування на поліпшення результатів боксерів. Про це довідую¬ 
ться, зіставивши підсумкові результати з вихідними (показаними 
спортсменами до тренування). 

Така обробка даних необхідна здебільшого для дослідження 
проблем тренування і техніки. Часто виникає необхідність і в пе¬ 
реводі абсолютних показників (виражених в іменованих величи¬ 
нах— метрах, секундах, кілограмах і т. п.) у відносні, тому що 
зіставлення абсолютних величин не завжди дає правильне 
уявлення про динаміку змін основних показників. 

Якщо даних одержано достатньо, то після попередньої підго¬ 
товки їх треба впорядкувати — розмістити за певною системою, за 
ознаками їх зростання і зменшення. Ця операція є однією з форм 
статистичної обробки матеріалу, яка значно полегшує подальше 
обчислення. 

Оформлення наукової праці 

Наукова праця здебільшого має таку структуру: 

1. Вступ, в якому коротко обгрунтовується актуальність до- 
сліджуваної проблеми, завдання і засоби її розв’язання. 

2. Стан розроблення цієї проблеми за даними наукової літе¬ 
ратури і матеріалами узагальнення досвіду. Як правило, ця ча¬ 
стина закінчується обгрунтуванням і формулюванням теми до¬ 
слідження. 

3. Опис організації і методик дослідження. 

4. Виклад ходу експериментів. 

5. Аналіз одержаних даних і висновки. 

6. Пропозиції для впровадження в практику. 

Наукові праці оформляють для публікації у вигляді: а) дисер¬ 
тацій; б) монографій; в) наукових статей; г) рефератів; д) мето¬ 
дичних статей; е) посібників. 

Дисертація на здобуття вченого ступеня являє собою капі¬ 
тальну працю, в якій докладно схарактеризовано стан досліджу¬ 
ваного питання, застосовувані методики, організація, хід і дані 
експериментів і на основі всебічного аналізу їх результатів зроб¬ 
лено висновки і пропозиції. Основні положення дисертації публіку¬ 
ються у вигляді наукових статей, рефератів та методичних статей. 

Монографія грунтується на дослідженнях автора та працях 
інших учених на цю тему, 


У науковій статті коротко викладається основний зміст робо¬ 
ти (опис експериментів, аналіз даних і висновки), здебільшого 
без характеристики стану дослідницької проблеми. 

Реферат — короткий виклад найсуттєвішого в певній роботі. 

У методичній статті в популярній формі викладають основні 
висновки і пропозиції автора, в разі потреби підкріплюючи їх да¬ 
ними дослідження. 

Посібник та підручник охоплюють ширше коло питань, ніж на¬ 
укова праця, тому висновки і пропозиції, що випливають з неї, 
органічно вливаються у відповідний розділ посібника (підруч¬ 
ника). 

Різновидом наукових праць є дипломна або курсова роботи, 
побудовані на матеріалах власних експериментальних або теоре¬ 
тичних досліджень. Обсяг дипломної роботи — 80—100 сторінок, 
машинопису, курсової — 20—40 сторінок. 

При підготовці наукової праці потрібно старанно відредагу¬ 
вати її, добиваючись логічного зв’язку між розділами і всередині: 
їх, чіткості думок, точності формулювань. Велику увагу слід при¬ 
ділити стилю праці — виклад має бути ясним, мова — літератур¬ 
ною, рисунки і креслення — чіткими. 

Студенти починають проводити наукову роботу з другого кур¬ 
су, коли приступають до виконання курсових робіт. Найкраще, 
якщо вона присвячена проблемі, над якою працює кафедра: 
В разі потреби використовують методики суміжних кафедр: пси¬ 
хології, анатомії, педагогіки, хімії. 

За існуючим положенням студенти другого курсу пишуть кур¬ 
сову роботу — розділ дипломної «Стан питання в літературі і 
практиці», на третьому курсі — розділи «Наукове обгрунтування 
проблеми», «Організація і проведення експерименту» та «Аналіз 
одержаних результатів», на четвертому курсі — «Висновки і про¬ 
позиції» і остаточно оформляють її як дипломну роботу. 


РОЗДІЛ XII 

ОРГАНІЗАЦІЯ І КЕРІВНИЦТВО САМОСТІЙНОЮ 
РОБОТОЮ СТУДЕНТІВ 

Самостійна робота студентів є невід’ємною частиною навчаль¬ 
ного процесу в підготовці кваліфікованих спеціалістів, здатних 
самостійно і творчо виконувати доручені їм завдання. Саме сту¬ 
дентів необхідно збагатити знаннями, навичками і вміннями само¬ 
стійної праці. 

Самостійна робота студентів в Інституті має такі основні різ¬ 
новиди: 

— систематичне читання і конспектування літератури з питань 
спеціалізації; 
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підготовка до семінарських, методичних і практичних за¬ 
нять., опрацювання літератури і складання конспектів для вис¬ 
тупів; 

— добір матеріалу і написання курсової роботи з боксу; 

— складання індивідуального плану тренування; 

— ведення щоденника тренування; 

— аналіз змісту і результатів тренування за окремими періо¬ 
дами; 

■ и — самостійна робота (поза заняттями) за підвищення спортив¬ 
ної майстерності, розвитку потрібних якостей і вдосконалення еле¬ 
ментів техніки. 

Організація самостійної роботи студентів 
над рекомендованою літературою 

Під час читання лекцій викладач ознайомлює студентів з спис¬ 
ком обов’язкової і рекомендованої літератури з боксу. У ході за¬ 
нять він доручає студентам робити короткі повідомлення з питань 
тактики, техніки, методики навчання і тренування. 

Кафедра запрошує студентів на обговорення рефератів, в яких 
висвітлюються різноманітні аспекти цікавих проблем, проводить 
вечори і диспути, обладнує стенди рекомендованої літератури, 
пропагує наочні посібники (альбоми, таблиці,; кінофільми, діапо¬ 
зитиви), залучає студентів до анотування літератури (в тому чис¬ 
лі й на іноземних мовах), створює картотеки анотацій, забезпе¬ 
чує студентів кваліфікованими консультаціями. З допомогою і під 
контролем викладачів студенти ведуть бібліографію прочитаної 
літератури. 

Організація самостійної роботи студентів 
при підготовці до семінарських і практичних занять 

За тиждень до початку семінару чи практикуму викладач 
ознайомлює студентів з планом занять.. 

Бажано, щоб заняття проходили як творчі дискусії — це сприя¬ 
тиме глибокому вивченню- предмета і виробленню в студентів 
вміння самостійно доводити наукові положення. На семінарських 
і практичних заняттях варто практикувати підготовку рефератів 
за найновішими даними з наступним обговоренням. 

Студенти ведуть щоденники лабораторних і практичних занять, 
ЯКІ регулярно читає і підписує викладач. 

Організація самостійної роботи студентів 
у процесі підвищення їх спортивної майстерності 

Викладач-тренер рекомендує студентам спеціальну найновішу 
методичну літературу з боксу, плани, графіки тренування видат¬ 
них спортсменів. Він прищеплює студентам вміння аналізувати 
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проведений бій з урахуванням технічної, тактичної майстерності, 
використання фізичних можливостей і виявлення психологічних 
якостей боксера. 

Організація самостійної роботи студентів 
при написанні курсових і контрольних робіт 

Наприкінці першого навчального року кафедра повідомляє 
студентам тематику курсових робіт. Викладачі ознайомлюють сту¬ 
дентів з вимогами до курсових робіт, з. методикою самостійної ро¬ 
боти над літературними джерелами і добором фактичного мате¬ 
ріалу. 

Студенти повинні грунтовно вивчити літературу з вибраної 
теми, творчо підходити до відбору фактичного матеріалу з науко¬ 
вої літератури, під час спостережень, експериментів. 

При затвердженні плану роботи обговорюється її зміст і ме¬ 
тодика виконання. Якщо робота має високий науковий рівень і 
виконана оригінально, доцільно ознайомити з нею всіх студентів 
на семінарських і практичних заняттях, на засіданнях студент¬ 
ського наукового гуртка і наукових конференціях. Кращі роботи 
залишають на кафедрі, щоб студенти мали змогу користуватися 
ними. 


Вимоги до курсових робіт 

Курсові роботи бувають двох видів — оглядові (за літератур¬ 
ними джерелами) та узагальнювальні (досвід, наукові спостере¬ 
ження, експерименти). 

Курсова робота складається з вступу, основної і заключної 
частин. Обсяг — 20—40 сторінок машинопису. 

У вступі оглядової роботи освітлюють стан вивчення проблеми, 
завдання і методики дослідження, в основній — аналізують тео¬ 
ретичні положення, засоби, методи, форми заходів, в заключній— 
роблять висновки (наслідки обговорення) і пропозиції. 

У темах, побудованих на даних узагальнення досвіду наукових 
спостережень і експериментів, вступ відображує стан питання (за 
літературними джерелами і даними практики), актуальність теми 
і завдання дослідження; основна частина розкриває зміст мето¬ 
дик дослідження, умови проведення наукового спостереження та 
експерименту, аналіз одержаних показників і зіставлення їх з 
уже здобутими науковими даними; у заключній частині викладе¬ 
но висновки і пропозиції. 

Закінчена курсова робота повинна мати таке оформлення: 
обкладинку, титульний лист, план, зміст, заголовок, покажчик 
використаної літератури (бібліографію), підпис студента і дату 
подачі роботи на кафедру. 


і 9 3-1760 


281 



Самостійна робота студентів під час 
перебування на навчально-тренувальних зборах 

Студентів, які мають високі спортивні результати, залучають 
до навчальногтренувальних зборів добровільних спортивних това¬ 
риств, відомств, комітетів з фізичної культури і спорту міста, об¬ 
ласті і т. п. 

Щоб це не позначилось на засвоєнні програми курсу, кафедра 
розробляє систему ефективних заходів для організації допомоги 
в самостійній роботі студентам під час перебування їх на зборах 
і змаганнях. Студентам, які виїжджають на збори, дають завдан¬ 
ня для самостійної роботи над тим матеріалом, який вони не ма¬ 
тимуть змоги вивчати на лекціях. З приїздом вони звітують про 
свою навчальну роботу під час тренувальних зборів. 

Організація самостійної роботи студентів-заочників 

У міжсесійний період у вечірній час кафедра проводить кон¬ 
сультації для студентів-заочників, які живуть в містах розміщен¬ 
ня навчально-консультативних пунктів, передусім щодо написання 
курсових робіт і підготовки до екзаменів та заліків з боксу. 

Для студентів, які живуть далеко від навчально-консультатив¬ 
них пунктів, кафедра проводить письмові консультації, головним 
чином щодо написання курсових робіт. 

Під час сесії викладачі дають консультації з теорії та прак¬ 
тики для всіх студентів. 


РОЗДІЛ XIII 

ВИХОВНА РОБОТА СЕРЕД БОКСЕРІВ 

Спорт у,нашій країні — важливий фактор виховання людей. 
Він дає змогу найповніше виявити здібності, раціонально вико¬ 
ристати і розвинути фізичні і моральні сили, виховати і загарту¬ 
вати волю. 

Фізична культура і спорт, будучи складовою частиною всього 
процесу комуністичного виховання, нерозривно пов’язані з мо¬ 
ральним вихованням. Цей зв’язок зумовлений природою радян¬ 
ського суспільства, потребами громадського життя. 

У матеріалах XXIV з’їзду КПРС серйозну увагу приділено 
ідеологічн.й роботі, що зобов’язує викладачів і тренерів під час 
навчальних занять, тренувань та різноманітних спортивних захо¬ 
дів якнайефективніше використовувати всі можливості для вихо¬ 
вання молоді в дусі комуністичної моралі. 

У своїй виховній роботі викладач-тренер повинен тісно спів¬ 
робітничати з сім’єю, школою, комсомольською і партійною орга¬ 
нізаціями. Більшість боксерів — юнаки і підлітки. Вони з захоп¬ 
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ленням, самовіддано займаються цим видом спорту, тому тренер 
може стати для них незаперечним авторитетом. Щоб користува¬ 
тися великим впливом на вихованців, викладач-тренер повинен 
відповідати вимогам, поставленим перед радянським педагогом; 
дотримуватися спортивного режиму, зразково поводитися в това¬ 
ристві і побуті, в усьому бути справедливим і водночас вимогли¬ 
вим до вихованців, виявляти чуйність і увагу до колективу, систе¬ 
матично підвищувати свій ідейно-політичний і фаховий рівень, 
постійно і кваліфіковано займатися вихованням своїх підопічних. 

Моральне виховання спортсмена має велике значення і для 
розв’язання практичних спортивних завдань. Складне, напружене 
і тривале тренування, участь у змаганнях, досягнення високих 
результатів вимагають від спортсменів мобілізації всіх фізичних 
і моральних сил. 

Досвід показує, що ефективність тренування, високі результати 
багато в чому залежать від якості виховної роботи, що прово¬ 
диться серед спортсменів. Командна перемога часто-густо зумов¬ 
люється не тільки високою тренованістю окремих спортсменів, а й 
згуртованістю, організованістю і дисциплінованістю всієї команди. 

До завдань кожного викладача І тренера передусім входять: 
виховання радянського патріотизму, відданості Батьківщині, сум¬ 
лінного ставлення до праці, усвідомлення громадянського обов’яз¬ 
ку, нетерпимості до порушень суспільних інтересів, колективізму 
і товариськості, гуманного ставлення до трудящих, чесності і прав¬ 
дивості, моральної чистоти, простоти і скромності у громадському 
і особистому житті, непримиренності до несправедливості, дармо¬ 
їдства, нечесності, кар’єризму, користолюбства, нетерпимості до 
національної і расової неприязні, непримиренності до ворогів ко¬ 
мунізму, справи миру і свободи народів, почуття братерської солі¬ 
дарності з трудящими всіх країн. 

Для рішення поставлених завдань викладач-тренер постійно 
проводить ідейно політичну і морально-виховну роботу серед 
спортсменів, залучаючи до участі в ній героїв Великої Вітчизняної 
війни, передовиків народного господарства, видатних діячів науки, 
культури і мистецтва, відомих спортсменів, застосовує засоби вихо¬ 
вання в колективі і через колектив. Він формує у вихованців 
навички додержання режиму харчування, сну, поєднання трудо¬ 
вої діяльності з тренуванням, розвиває інтерес до боксу, праце¬ 
любність у навчанні і роботі, акуратність та дисциплінованість. 
Щоб успішно виховувати в процесі навчання і тренування, тре- 
нер-вихователь зобов’язаний проводити велику організаційну 
роботу. 

Спортивне життя радянського боксера проходить в колективі, 
в якому складаються традиції дружби і взаємодопомоги, які тре¬ 
нер повинен постійно підтримувати і розвивати. 

У створенні міцного колективу велику роль відіграють такі 
заходи, як налагодження і розвиток дружніх взаємин між спорт¬ 
сменами, допомога і взаємодопомога членів команди у виправлен¬ 
ні допущених помилок, збереження товариських і ділових стосунків 
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між тренером і вихованцями. Згуртуванню колективу дійово 
допомагає спільна громадська діяльність (участь у добровільній 
народній дружині, організація суботників та ін.), колективне від¬ 
відування культурно-освітніх закладів, музеїв, проведення екскур¬ 
сій і походів, організація художньої самодіяльності, випуск стін¬ 
нівки тощо. 

У колективі спортсменів повинні панувати традиції неприми¬ 
ренності до осіб, що порушують дисципліну чи допускають амо¬ 
ральні вчинки, до прояву грубості під час навчально-тренуваль¬ 
них боїв. 

В організації колективу важливу роль відіграє підтримка 
діяльності органів самоврядування: старости групи, комсорга, ка¬ 
пітана команди, членів редколегії та ін. 

Для формування саитарно-гігієнічних навичок у вихованців 
тренер-викладач проводить бесіди про дотримання гігієнічних пра¬ 
вил, шкідливість вживання тютюну і алкоголю, стежить за поряд¬ 
ком у залі, вимагає від всіх чистоти, охайності, відповідного спор¬ 
тивного одягу, ведення картки самоконтролю. Він зобов’язаний 
відвідувати спортсменів удома, ознайомлюватися з побутовими 
умовами, з виконанням ними спортивного режиму, рекомендувати 
для читання літературу з гігієни та лікарського контролю. 

Інтерес до боксу є передумовою успішного навчання, вихован¬ 
ня працьовитості в тренуванні, акуратності І дисциплінованості. 
Тому вихователю-тренеру слід вимагати від спортсменів система¬ 
тичного і своєчасного відвідування занять, не залишаючи без 
уваги жодного пропуоку чи спізнення. 

На прикладах наших видатних боксерів, їх великого праце- 
любства тренер в процесі тренування вміло виховує у своїх під¬ 
опічних любов до праці, домагається доведення до кінця наміче¬ 
них планів, спільно з спортсменами обговорює їх, добиваючись 
свідомого виконання. 

Заняття потрібно організовувати так, щоб вони були цікавими, 
викликали позитивні емоції і бажання займатися боксом. Під час 
занять з бойової практики або в ході змагань слід не допускати 
явної переваги одного боксера над іншим, квіліфіковаио проводи¬ 
ти критичний розбір боїв, після змагань глибоко аналізувати при¬ 
чини поразок або перемог. 

З першого заняття боксом тренер починає виховувати у своїх 
підопічних почуття естетики і гуманності. Він регулярно проводить 
бесіди про красивий бокс, ставить у приклад боксерів, які воло¬ 
діють високою спортивною майстерністю, вчить відрізняти бій, 
проведений на високому технічному рівні, від бою із застосуван¬ 
ням грубої сили, демонструє кінофільми, в яких показані красиві 
поєдинки боксерів, рекомендує спортсменам літературу про бокс 
і найкращих боксерів. 

Вихователь-треиер виховує в молодих боксерів почуття задово¬ 
лення від гарно проведеного бою, навіть якщо бій і програно: 
«Краще красиво програти сильнішому противнику, ніж виграти 
бій із застосуванням грубої сили проти слабшого». Треба засуд- 
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жувати дії боксера, якщо він під час тренування завдає сильних 
ударів, користуючись слабкістю свого партнера, виховувати в 
боксерів почуття поваги до суперника, секунданта і суддів, до 
правил ведення поєдинку і боксерських ритуалів. 

Тренер-вихователь зобов’язаний дотримуватись точності в ор¬ 
ганізації і закінченні занять та вчити цьому вихованців, вміло 
планувати і кваліфіковано керувати тренувальним процесом. 

Наполегливої систематичної праці вимагає від тренера вихо¬ 
вання позитивних стійких звичок у спорті, наприклад, звички до 
певного режиму сну і харчування, до акуратності відвідування 
занять, додержання санітарно-гігієнічних норм тощо. 

Успішне формування потрібних звичок можливе тільки в колек¬ 
тиві, в якому правильно організовано навчально-виховний процес, 
точно дотримуються спортивного режиму. 

Вияв боксером інтересу до навчально-тренувального процесу, 
успішного Виступу, точного виконання завдань тренера, колективу 
стимулюється певними спонукальними причинами, приміром: від¬ 
стояти честь колективу, виправдати довір’я тренера, стати чемпіо¬ 
ном (призером), дістати особисте моральне задоволення від усві¬ 
домлення добре виконаного обов’язку. 

Перед спортсменами необхідно постійно ставити вимогу — 
відповідати за свої вчинки і за вчинки товаришів. Вимагати слід 
завжди строго, але розумно і справедливо. 

Інколи доводиться вдаватись і до примусу: змусити спортсмена 
змінити поведінку або наказати йому виконати певне завдання. 
Найчастіше такий метод застосовують до порушників дисципліни 
під час занять або до боксерів, що неетично поводяться під час 
вправ з партнером (бойової практики). Найкраще, якщо до вико¬ 
нання того чи іншого заходу боксера примушує колектив. 

Ефективним засобом виховання є заохочення і стягнення, які 
даються тренером або колективом за позитивні чи негативні дії 
боксера. Заохочення висловлюють за спортивні успіхи, зразкову 
поведінку, а стягнення — за порушення дисципліни і аморальні 
вчинки. 

Необхідна педагогічна передумова заохочення і стягнення 
полягає в тому, щоб відповідні висновки з них робили не тільки 
ті спортсмени, яких стосується стягнення чи заохочення, а й всі 
інші члени спортивного колективу. Стягнення повинні відповідати 
вчинкові, даватися у тактовній формі. 

Створенню дружного колективу активно сприяє метод критики 
і самокритики. У здоровій атмосфері товариської критики і само¬ 
критики ростуть сміливі, мужні і чесні спортсмени. А в затхлій 
обстановці затискування критики процвітають лестощі, підлабуз¬ 
ництво, боягузтво і безпринципність. Критика і самокритика є 
вагомим методом комуністичного виховання. Адже не кожен може 
правильно оцінити свої погляди, вчинки та якості. Інколи їх при¬ 
меншують чи перебільшують, що призводить до втрати віри в себе 
або до непотрібної самовпевненості, зазнайства. Справедливі кри¬ 
тичні зауваження на адресу боксера або навіть тренера, 
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об’єктивний аналіз їх поглядів і вчинків виховують, допома¬ 
гають правильно оцінити себе, позбавитись хиб, розвивати пози¬ 
тивні якості. 

Навчання, тренування і виховання боксерів являють собою 
єдиний, нерозривний процес. Виховання в дусі комуністичної 
моралі постійно супроводжує процес навчання і тренування бок¬ 
серів, на якому б рівні спортивної майстерності вони не пере¬ 
бували. 


РОЗДІЛ XIV 

ОБЛАДНАННЯ СПОРТИВНОГО ЗАЛУ 
Спеціальні прилади 

Боксер повинен систематично вправлятися в ударах на спеці¬ 
альних приладах, які допомагають цілеспрямовано розвивати не¬ 
обхідні фізичні якості, вивчати і вдосконалювати технічні прийо¬ 
ми. Спеціальне обладнання дає змогу максимально використати 
можливості боксерського тренування. 

Боксерські мішки 

Боксерські мішки бувають циліндричні і конусоподібні. Най¬ 
частіше їх набивають волосом, морською травою і технічною ва¬ 
тою. Останнім часом почали застосовувати поролонові мішки. 
Круглі поролонові шайби надягають на металевий стержень. Мі¬ 
шок набивають повстю і вкладають у брезентовий, дерматиновий 
чи шкіряний чехол. Від ваги металевого стержня залежить загаль¬ 
на вага мішка, від еластичності поролонових шайб — його м’якість 
і гнучкість. 

На верхній частині металевого стержня знаходиться кільце, 
в яке просувають ремінець, з’єднаний з ремінцями чохла. Від кіль¬ 
ця йде ланцюжок або капронова мотузка для підвішування до 
стелі. Мішок можна кріпити до спеціального круглого пристрою 
(мал. 54, 1, 2). Така конструкція дає змогу боксерові під час 
ударів по мішку рухатися вправо і вліво по колу. Є пристосуван¬ 
ня, за допомогою якого мішок рухається на блоці по тросу гори¬ 
зонтально (мал. 54, 3). Це допомагає спортсмену удосконалювати 
атакуючі удари під час руху вперед і контратакуючі — при рухові 
назад. 

Насипні і набивні груші 

Мають різні розміри і вагу. Являють собою шкіряну^ оболонку, 
в якій вміщено мішечок з брезенту чи шкіри, набитий горохом, 
квасолею, гумовими кришками, піском з тирсою (мал. 54, 7). 





54. Обладнання боксерського залу: 

1— мішок з пристосуванням для обертання (може фіксуватись в одному положенні):' 2 — 
мішок, що обертається по колу; 2 —мішок з • горизонтальним просуванням; 4 — груша, 
заповнена водою; 5 — груша на платформі; 6— платформа Для груші; 7 — насипна груша 
в розрізі; И — груша на пружині; 9 — куток боксерського з,алу; 10 — підвішений тенісний 
м’яч; 11 — блочне пристосування; 12 — станок для розвитку фізичних якостей; 12 — боксер¬ 
ський батут. 
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В тренуваннях з успіхом застосовують груші, наповнені водою 
(мал. 54, 4). Для їх виготовлення клеять спеціальні гумові каме¬ 
ри різного об’єму і фасону. До половини їх наливають водою, 
а решту — надувають повітрям. Дуже зручна для тренування ве¬ 
лика набивна груша (60—70 см завдовжки і 30—40 см діамет¬ 
ром). У залі бажано розмістити 5—6 груш різної величини і ваги. 

Пневматична груша 

Складається з шкіряної покришки, в яку вкладено гумову ка¬ 
меру, накачану повітрям до потрібної пружності. Бувають двох- 
трьох розмірів; чим менша груша, тим вона рухливіша. її підві¬ 
шують до горизонтальної платформи (мал. 54, 5) за допомогою 
шарніра. Платформи (мал. 54, 6) роблять з твердих порід дерева 
(діаметром 20 см і товщиною 5—6 см) і прикріплюють до стінки 
або спеціальних рам на висоті, зручній для боксерів. У боксер¬ 
ському залі рекомендується встановлювати 3—4 платформи. 

Груша на пружині 

Складається з чавунної підставки, прикріпленої до підлоги; 
до підставки приладнюють сталеву пружину діаметром 4—5 см 
на висоті 165—175 см від підлоги. Зверху пружини прикріплюють 
грушу, широкою частиною догори (мал. 54, 8). Від удару груша 
нахиляється вбік і знову повертається у попереднє положення. 
На цьому приладі боксери удосконалюють техніку виконання пря¬ 
мих і бокових ударів. 

М’яч на гумах (пінчбол) 

У верхній і нижній частинах такого м’яча є шкіряні петлі, за 
які кріпляться розтяжки. Верхня частина, встановлена на висоті 
близько 2,5 м , розтягується, а нижня, виготовлена з ременя, кап¬ 
ронової мотузки чи гумового джгута, має постійний розмір. Після 
удару м’яч рухається у горизонтальному напрямі. Як правило, 
боксери удосконалюють на ньому прямі удари, рідше — бокові. 
Для тренування в ударах знизу такий же м’яч на розтяжках 
встановлюють у горизонтальному положенні, з дещо більшим пле¬ 
чем розтяжок. На цьому пристрої можна вправлятись в завдаванні 
прямих ударів. 

Настінна боксерська подушка 

Виготовляється (100 X 200 мм) з дощок товщиною 30 мм, верх¬ 
ній її край оббивають м’яким матеріалом, а внутрішню частину 
набивають волосом або шматками гуми чи повсті, покривають 
шкірою, дерматином чи брезентом і закріплюють на стіні. Вона 
призначена для вивчення та вдосконалення прямих! бокових ударів. 
У залі бажано мати 2—3 настінні подушки (боксерські стінки). 


Підвісний тенісний м’яч (пунктбол) 

Тенісний м’яч (мал. 54, 10), обшитий шкірою, капроновою мотуз¬ 
кою прив’язують до круглого щита, виготовленого з дощок зав¬ 
товшки ЗО мм, діаметром 1,5—2 м. Щит прикріплюють до кронш¬ 
тейна або до стелі тросом чи ланцюжком. Від удару м’яч дугою 
злітає вгору і, ударившись об щит, повертається назад або змінює 
напрям руху (залежно від кута спрямування удару). Пунктбол 
служить для вправляння в ударах — прямих і бокових. 

Допоміжні прилади і обладнання 

Вантажний підіймач (еспандер) 

На стінах встановлюють кронштейни з блоками (мал. 54, 11), 
через які перекинуто троси. До одного кінця троса прикріплюють 
вантаж (диски різної ваги від штанги), а до другого — ручки, 
тягнучи за які спортсмен за допомогою блоків підіймає вантаж 
угору. Для розвитку силової витривалості вправи виконують як 
обличчям до приладу, так і від нього. 

Коловорот 

На металевій рамі встановлений коловорот, до якого прикріп¬ 
лено ремінь, капроновий шнурок чи ланцюжок, а до другого кін¬ 
ця— вантаж (гирі чи диски від штанги). При обертанні коловоро¬ 
та ремінь намотується, піднімаючи вантаж угору, а при розкручу¬ 
ванні — опускає його вниз. Ця вправа добре розвиває м’язи верх¬ 
ніх кінцівок, особливо кисті і передпліччя. 

Станок для розвитку фізичних якостей 

Станок для розвитку фізичних якостей (мал. 54, 12) має цілий 
ряд пристосувань, таких як перекладини, гімнастичні драбини, гори¬ 
зонтальні площадки з упорами. На цих приладах виконують серії 
вправ в упорах, висах тощо, головним чином для розвитку гнуч¬ 
кості і сили окремих груп м’язів. 

Боксерський батут 

Основою приладу (мал. 54, 18) є рама (150 X 120 см), виго¬ 
товлена з металевої труби діаметром 4 см. Посередині рами роз¬ 
міщено міцний брезентовий квадрат, від країв якого відходять 
гумові або пружинні розтяжки. У момент удару набивного м’яча 
об брезентовий квадрат пружини розтягуються і м’яч відскакує 
назад — до спортсмена, що тренується. Раму прикріплюють до сті¬ 
ни чи підлоги за допомогою спеціальних пристосувань. Вправи 
з боксерським батутом розвивають спритність, гостроту зору і ви¬ 
тривалість. 
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ДОДАТОК 


Інвентар 

У боксерському залі повинні бути: 

набивні м ячі різних розмірів і ваги (для вправ різної спря¬ 
мованості) ; 

— гімнастичні булави різної ваги (для зміцнення і розвитку 
координації, сили кистей рук, м’язів передпліччя і спини); 

набір гантелей від 0,5 до 3 кг (для вправ у силовій витри¬ 
валості) ; 

важкі гімнастичні палиці (обшиті металевими планками). 
Махові вправи з ними сприяють розвитку м’язів, за допомогою 
яких виконуються боксерські удари; 

— м’ячі баскетбольні, гандбольні, тенісні; 

— облегшена штанга. 


ОБЛАДНАННЯ ТА ІНВЕНТАР СПОРТИВНОГО ЗАЛУ 
ДЛЯ ЗАНЯТЬ 10—12 ЧОЛОВІК 

1. Ринг розміром від 5 X 5 до 6 X 6 м. 

2 Мішки боксерські (від 15 до 40 кг) різних розмірів — 5 
(з них 2 рухливих). 

3. Груші боксерські насипні (наливні) —4. 

4. Груші боксерські пневматичні з платформою — 4. 

5. Настінні подушки (боксерські стінки) — 2. 

6. Підвісні тенісні м'ячі (пунктбол) — 2. 

7. М’ячі на гумових розтяжках (пінчбол) — 2. 

8. Рукавички боксерські вагою 300 г — 20 пар. 

9. Рукавички боксерські вагою 350 г — 14 пар. 

10. Рукавички боксерські вагою 400 г — 10 пар. 

11. Рукавички боксерські для приладів —20 пар. 

12. Лапи тренерські — 4 пари. 

13. Маски боксерські — 20. 

14. Скакалки — 20. 

15. Гантелі вагою від 0,5 до 3 кг — 15 пар. 

16. Булави — 15 пар. 

17. Палиці гімнастичні важкі — 15. 

18. М’ячі тенісні — 20. , 

19. М’ячі набивні вагою від 1,5 до 4 кг — 8. 

20. М’ячі (баскетбольний, футбольний, волейбольний) —6. 

21. Обручі гімнастичні — 16. 

22. Настінні блоки з вантажем — 2. 

23. Гімнастична стінка— 1. 

24. Штанга — 1. 

25. Гімнастичні лави — 2. 

26. Кільця гімнастичні — 1 пара. 

27. Килими-доріжки (для виконання вправ сидячи і лежачи). 

28. Дзеркало настінне (2X1 м) — 1. 

29. Електросекуидомір — 1. 

30. Аптечка — 1. 
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